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Seni
Korkularinla

Seulyorum

Cocugunuzun korkulariyla
basa cikmanin yollari



Seni Korkularinla Seuiyorum
Maria Luisa Ferreras

Cocuklar neden korkuya teslim olurlar?
Kiz ve erkek ¢cocuklarinin korkulari farkli midir?
Cocuklukta yasanan fobiler nelerdir?
Ruyalar ne anlatir?

Cocuklar korkulariyla nasil basa cikarlar?

Korku, ¢ocuklukta yasanmasi gereken dogal bir durumdur. Ancak ¢ocugun
saglikli bir sekilde buyuyebilmesi icin korkularini geride birakmasi

ve kendine gliven duymasi gerekir. Hepimiz bir seylerden korkariz

ve korkularimizla basa ¢ikmaya calisiriz. Peki, korkunun bazen en iyi
arkadasimiz olabilecegini hi¢ distindiiniiz mi? Cocuklarimiza korkulariyla
basa cikmay! 6greterek daha mutlu bir cocukluk yasamalarina katkida
bulunabiliriz. Seni Korkularinla Seviyorum cocuklarimizin korkulariyla hizl
ve etkili bir bicimde basa ¢ikmayi saglayacak ¢dzim yollari sunuyor.

Maria Luisa Ferrerts ¢cocuk psikolojisi alanindaki lisansini Barselona
Psikoloji Fakultesinde tamamladi. Uzmanhgini néropsikoloji alaninda
yaparak uyku dizensizligi konusunda mastir derecesi aldi. Pértate bien,
Enséfale a aprender, Enséfiale a ver la tele, Simama, Olvidate del pafial
ve A dormir sin problemas adl kitaplari kaleme aldi. Cesitli dergilerde
ve internet sitelerinde yazilar yazan, ayrica TV programlarinda ¢ocuk
psikolojisi alaninda danismanlik yapan Ferrerds'un Saril Bana Anne adli
kitabi Dogan Kitap tarafindan yayimlandi.
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Paylasilan korkular, uykusuz gegen geceler...

Cocuklarim Natalia ve Fede ile birlikte bir dénemin ¢cocuk-
luk dislerine dogru yol alyoruz.

Bu kitap onlar igin yazildi, sevgiyle...
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Korkuyorum

Korkuyorum. Gri bir 6gle sonrasi ve gokyuzinin hizni
koca bir agiz gibi acihyor

Kalbimde aglayan bir prensesin sesi,

Issiz bir sarayin kalbinde unutulmus.

Korkuyorum, kendimi ¢ok yorgun ve ¢ok kiicuk hissediyorum.
O 6gleden sonraya kendimi birakmaktan kagiyorum.

Bir riya bile sigmiyor kafamin igine

Tipki gdkyuzine sigmayip tasan yildizlar gibi.

Ama gozlerimde bir soru dylece duruyor
ve bogazimda takilip kalan bir haykiris, bagiramiyorum.
Su benim derdimi isitip duyan yok mu
Sonsuzluga terk edilmis bu topraklarda!
Pablo Neruda

“Korkuyorum” adl siirinden bélim
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Bitin buyldk hadiseler
aklimizin bir kdsesine kazinir.
OscarWilde

Elinizde tuttugunuz bu yeni kitap, konusu itibariyle kendimi ige-
rigiyle en fazla 6zdeslestirdigim calismalarimdan biri oldu. Yeni bir
kitap yazmaya baslayan her yazarin basina gelebilecegi gibi, tani-
dik bir korkuyla ytuzlesmek zorunda kalmistim iste; bembeyaz bir
sayfanin karsisinda, yazmaya nereden baslayacagimi bilemiyor ve
daha da kétisi, hi¢c yazamayacagimi dusuniyordum.

Tek bir satir bile yazamiyordum. Yazmaya nereden ve nasil bas-
layacagimi bilemiyordum. Bazen tuhaf hayallere kapiliyordum, “Kes-
ke beynime bir bilgisayar yerlestirilmis olsa, aklimdan gecenleri o bil-
gisayar benim yerime yazsa...” Eminim bir giin bu da olacak ve biz
uyurken bile bir seyler Uretebilecegiz.

Uykunun o en derin ve en glzel aninda kendimi her zamankin-
den daha fazla yaratici hissetmisimdir. Uyku ile uyaniklik arasinda-
ki bu anlarda higbir sey distncelerimin akisini engelleyemez. Ne
yazik ki hi¢chir zaman uyanip da aklimdan gecenleri k&dgida déke-
medim. Her defasinda aydinlik geldi ve her seyin Gstina orttd.

Beyaz sayfanin karsisinda hissettiim korkuyla bir sekilde basa
cikmay! 6grenmistim. Fakat daha koétust de varmis: Bilgisayarin
yazdiklarimi kaydetmemesi ya da yanlis bir tusa dokunup her se-
yin silinmesi ihtimali! Bu yizden yazdi§im metinleri farkli formatlar-
da kaydetmeye basladim. Ne kadar dikkatli davransam da, dizgin-
lenemez yaratma iste§inin anlatilacak hikayenin éninden kostur-
dugu o giinlerden birinde istemeden, dokunulmamasi gereken o

tusa dokundum ve saatlerce tGzerinde cgalistigim sayfalar bir anda,
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adeta sihirli bir degnegin dokunusuyla silinip yok oldu. Yasadigim
saskinliga ragmen giden sayfalari geri getiremeyecegimin farkin-
daydim. Evet, giden gitmisti; klavyedeki hangi tusu cezalandira-
caktim simdi?

Uzun bir siire bu olayin etkisinde kaldim. Bir daha asla bilgisa-
yar kullanmay! disunmiyordum. Hatta en guvenilir ydntemin eski
usullere dénmek ve el yazisiyla yazmak olduguna karar vermistim.
Mantiken dogru gérinidyordu, ama ayni tatsiz durumu bir kez da-
ha yasama ihtimalini ortadan kaldirmiyordu.

Aslinda korku dedigimiz, kendi kendimize yarattigimiz bir cana-
vardan baska bir sey degildi. Bir kez ortaya ¢ikti mi bizi ele gegiri-
yor ve pesimizi birakmiyordu. Hayallerimiz gibi korkulari yaratma
kapasitemizin de siniri yoktu.

Korkunun olusmasina katkida bulundugumuz kadar onunla ba-
sa ¢cilkma glicune de sahibiz aslinda. Bunun i¢in ona bir mikrosko-
bun merceginden bakar gibi bakmali ve onu olusturan bilesenleri
tek tek incelemeliyiz. Belki bu sayede korkuyla yiizlesmek biraz
daha kolaylasir.

Yazar ve psikolog olmama ragmen benim icin de korkularla ba-
sa ¢ikmak pek kolay olmadi dogrusu. Bu, hepimizin tek basina ts-
tesinden gelmemiz gereken bir isti; bazen danisanlarimizla saatler-
ce calistiktan sonra aniden beni hazirliksiz bir anda yakalayabiliyor-
du. Dogrusu, ben de kendi kisisel korkularimla savasmak i¢in bu
kitapta anlatilan bazi yéntemleri bizzat deneyip sonunda gergekten
de bazi korkularimi yenmeyi basardim.

Benim de sizlerin yasadiklarina benzer korkularim oldu, iste bu
ylzden bu kitabi okumanizi ve eger cocugunuz bu kitapta anlati-
lan durumlardan herhangi birini yasiyorsa, ¢6zum yollarini dene-
menizi éneriyorum. Bazen bir profesyonelin destegine ihtiya¢c du-
yabilirsiniz. Ama unutmayin, ¢6zim sizin elinizde.
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Turkiye’ ' den bir 6nsoz

Korkular ¢ocukluk déneminin normal bir parcasidir. Ancak bir-
¢ok ebeveyn, cocuklukta hangi korkularin dogal, hangilerinin bir
sorunun habercisi oldugunu merak eder. Korku fobiye dénisti-
gunde ya da cocukta panik ataklara neden oldugunda bir terapis-
tin kapisini ¢aliyoruz ¢ogu zaman. Elinizde tuttugunuz kitap, ¢ocuk-
larda korku hakkinda bilmek istediginiz her seyin cevabini barindi-
riyor iginde. Korku hakkinda bilgi sahibi olmak; cocugumuza “Kork-
ma, blyudun” demek yerine, korkusuyla kendi yasina uygun olarak
basa ¢ikmasina yardimci olacak destegi vermemize yardimci olur.

Yazarin ebeveynlere “Korkunun ardinda bir sorun var mi?” soru-
sunu tasiyan yaklasimi kitabin en sevdigim 6zelliklerinden biri. Nite-
kim danisanlariyla ilgili verdigi 6rneklerden birinde evlat edinilen ¢o-
cuklarin korkusunun ardinda ge¢miste yasadiklari bir deprem fela-
keti oldugunu gortyoruz. Ancak bir diger 6rnekte her gece ayni sa-
atte uyanan Carolina’nin sorununu ¢ézerken ebeveynlerine dnerdi-
gi “Onu gdérmezden gelin” tavsiyesi dogal ebeveynlige uyan bir yak-
lasim degil. Yazar, bu stratejinin amacinin Carolina’nin inat¢iligini
olumlu anlamda tersine ¢evirmek oldugunu ve okurlara evde bunu
uygulamamalarini sdyliyor. Hangi davranista nasil bir uygulama
yapmak gerektigi sorusuna cevap ararken bazen hap c¢dzimler
duymak istiyoruz. Ancak ebeveynler olarak, cocugumuzu tanimali
ve onun ic¢in neyin dogru olduguna karar verirken uzman tavsiyele-
rinin yani sira hislerimizi de dinlemeliyiz.

Bu kitabi okurken korkuyla ilgili 6grenebilecegimiz ¢cok sey var.
Yazar; hangi korkular hangi yasta ortaya cikar, fobiler, kaygilar ¢co-
cugu naslil etkiler, korkular nasil anlasilir gibi her ebeveynin ¢cocuk-
lari blylrken karsilastigi sorunlari detayli bir sekilde irdeliyor. Ruya-

larla ilgili bélim okurken yazarin yorumlarinin sadece fikir vermek
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Gizerine oldugunu unutmayalim. “Riyasinda blylcl géren cocu-
gum kendini sevgisiz bir ortamda hissediyor” demeden 6nce, ¢o-
cugumuza “Bana blyucuyi biraz anlat” diyerek, éncelikle onun bi-
yiuclye nasil bir anlam yikledigini 6grenmek énemli.

Danisanlarima korkuyla ilgili pek ¢ok sey barindiran bu kitabi tav-
siye ederken yazarin verdigi yasanmis hikaye o6rneklerindeki ¢6zim
sekillerini mutlaka kendi stizgeclerinden gecirmelerini tavsiye ediyo-
rum. Kitabin korkuyu arastirirken ¢ocuktaki davranis sekilleri ve ruh
halindeki degisimleri izlemeyi tavsiye eden yaklasimi ise dogal ebe-
veynlikle birebir értistuyor. Korku, bedende olusan fiziksel tepkiler-
le ortaya cikar. Karar alma becerimizi korkunun génderdigi sinyaller
etkiler. Cocuklarimiza korkuyla arkadas olmay! 6gretmenin yolu be-
densel sinyallerini daha iyi anlamalarindan gegiyor,

iyi okumalar...

Psikolog Nilufer Devecigil

ndevecigil@hotmail.com
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Bu kitap, ¢ocuklari korkuyla yasayan anne babalar icin yazildi.
Korku, ¢ocuklarda gériulmesi normal bir durumdur. Cocuklar blyu-
dikce kendilerine guvenmeyi 6grenirler. Peki, korkmamasi ¢ocu-
gumuzun bayudugundn bir isareti olabilir mi?

“Cesur insan hichir seyden korkmaz.” Cocuklarin yaklasik yuzde
90’1 cesur olmay! iste bu ciimleyle algilar. Cesareti “hicbir seyden
korkmamak” seklinde tanimlamak bu haliyle biraz eksiktir. Bunun ye-
rine cesareti “korkuyu yok saymamak ve emin adimlarla Gizerine yi-
rimek” diye tanimlarsak sanirm daha dogru bir adim atmis oluruz.

Hepimizin korkulari olabilir, ama higbirimiz “korkak” olarak aniimak
istemeyiz. Bu nedenle de korkuyla savasmaya sartlandiririz kendimizi.
Oysa korkular bazen en iyi muttefikimiz de olabilir. Hayatta higcbir sey-
den korkmadigini séyleyen bir insanin duygulari kérelmis demektir.

Bu kitapta korkunun nedenlerini olusturan ¢esitli durumlar goz-
den gecirecegiz ve korkularimizin tstesinden gelmeye yardim ede-
cek en etkili stratejileri arastiracagiz.

Korkularla yasayan bir ¢ocuk...

¢ Yalniz kalmak istemez.

« Karanliktan korkar.

¢« Tanimadi§l insanlara yaklasmaz.

« Arkadas edinmekte zorlanir.

¢ Cok ¢ekingendir.

* Geceleri kdbus gorur.

¢« Sadece anne babasinin yataginda uyuyabilir.

« Yenilikler karsisinda panikler ve yeni seyleri denemeye
cesaret edemez.
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Korkular Gstesinden gelmek igin
vardir. Ve bu sayede ¢ocuklar
ileride, yetiskin olduklarinda
korkularindan kurtulup bagimsiz
bireyler olabilirler.

Jan-Uwe Rogge

Gelin, 6nce korkuyu tanimaya calisalim. Korkuyla miicadele
edeceksek ne oldugunu, neden kaynaklandigini bilmemiz gereki-
yor, oyle degil mi? Eger korku dismanimizsa onun zayif ydnlerini
kesfedebiliriz. Korku, sozlikte “hayali veya gercek, bir tehlike veya
bir tehlike dusiincesi karsisinda hissedilen duygu” olarak tanimlani-
yor. Bu duyguya kalp carpintisi, terleme, gdzbebeklerinin buyume-
si gibi bir dizi fiziksel reaksiyon da eslik ediyor. Biyolojik agidan ba-
kacak olursak, bu reaksiyonlar korku karsisinda hayatta kalmak icin
basvurulan tepkilerdir. Norolojik acidan ise beynin limbik sisteminin
gecici olarak harekete geciriimesi olarak da ifade edilebilir.

Hemen her dilde korku farkli ifade ve s6zcuklerle anlatilir. Sidde-
tine veya kontrol edilebilirligine gére korkuyu anlatmak igin panik ya
da fobi gibi sdzcukler kullanilir. Ya da bazen kaygi, tedirginlik, stp-
he gibi sézciklere de basvurulur. Ancak herhalde en kétusu, kor-
kuyu hissetmekten duyulan korkudur.

Tarihe mal olmus kimi Unli sahsiyetler korkuyu cesitli bicimlerde
tarif etmislerdir. William Shakespeare “Gazabindan korkarim” der-
ken filozof Schopenhauer “Korku, kisinin en dnemli motivasyonu-
dur. Yalnizlik korkusu, kisinin sosyal icgudulerinin kaynagidir” der.

Tum bu yaklasimlarda gergeklik payi vardir, ancak butini gor-
mekten bir 6lciide uzak olduklari séylenebilir. Giorgio Nardone’nin
dedigi gibi, bu g6z bantla kapatilmis birinin bir file dokunurken his-
settiklerine benzer. Her birimiz gozimiz bagliyken file dokunur ve

onu farkli bicimlergg, Al axaqiip Al RGILUMHRY ofpkunan Kisi



uzun ve esnek bir seye dokundugunu hissederken, gévdesine do-
kunan kisi iri ve kaba bir seye dokundugunu hisseder. Kisacasil,
gercege farkli acilardan bakmak mimkindir ve bu batinlik iceren
bir sonuca ulagsmasa da en azindan gercedin bir kismini teskil eder.

Her seyden 6nce, korkuya dair bildigimiz su tirden olumsuz yar-
gilar bir yana birakmahyiz. “Korku kétu bir seydir”, “Korkudan uzak
durmak gerekir”, “Korku hicbir ise yaramaz”, “Korkan insan gic-
stizddr...” Tum bu yargilar kolektif dustinceyi olusturur ve haklilik
paylari kuskuludur, iste bu yizden bu yargilarin arkasinda aslinda
nelerin gizlendigine bakacagiz.

Korku bir his midir yoksa bir duygu mudur? Bu ikisi arasinda ne
fark vardir? His olarak adlandirdigimiz sey, duygularin ndrolojik anlam-
da temelini olusturur ve aslinda duygularin daha ilkel yansimasidir.

En basit canlidan insana kadar her organizmanin mekanizmasi
hayatta karsilasilan temel problemleri ¢ézmek lizere tasarlanmistir,
iste bu temel problemler karsisinda yasadiklarimiz farkh duygulardir.

Bebekler icgudusel olarak hayatta kalmak i¢cin meme emerek bes-
lenme ihtiyaci duyarlar. Kimse onlara bunun nasil yapilacagini 6gret-
mez. Bebe§imiz, ajzina yerlestirdigimiz herhangi bir seyi reddetmeden
emmeye baslar. Eger agzina verdigimiz sey, aghgini bastirmaya yetmi-
yorsa onu hemen reddeder. Ayni zamanda bebekler yalniz kaldiklarin-
da da aglarlar. Bu bir gesit alarm sistemidir. Yavas yavas biylrken bir
yandan da gelismeleri icin gereken ihtiyaclari otomatik olarak talep et-
meye baslarlar, iste bu icgidisel davranislar bir siire sonra kisinin ya-
sam deneyiminin birer pargasi haline gelir ve duygulara dénusur.

Korku da Uzuntd, tiksinti, tatmin, nese, asabiyet gibi hayatta kal-
may! harekete geciren temel duygulardan biridir. Korku, tanimadi-
gimiz tehlikeler karsisinda bizi uyarr, motive eder ve uyum kapasi-
temizi artinir. Ayni zamanda yasanmis bazi duygulara dair kisisel yo-
rumlarimiza da donusebilir.

Korku bazen olumsuz olarak kendini gdsterebilir. Korkuya dair
tepkilerin toplumda olumsuz hatta kicik dusurict yansimalari ola-
bilir, ama bu tepkiler otomatik olarak hayatta kalmay! da saglar. Bu
ylzden korku, basta insanoglu olmak lzere tum canhlarin en
onemli var olma nedenleri arasinda yer alr.

Korkunun k@mﬁgkiﬁwm[ﬁ_smgjgyﬁah@);mnlann hayatta kal-



masi igin son derece hayati bir islevi vardir. Korku aslinda bize tedbiri el-
den birakmamayi, giiven duygusuna kolayca teslim olmamayi 6gretir.

Aklimiz1 bir bilgisayarla kiyaslayacak olursak korku, bilgisayarin
hard diskine yerlestirilmis bir mikro ¢ip olurdu ve bu mikro ¢ip sa-
yesinde mantik disi davrandigimizda veya icgldisel tepkiler verdi-
gimizde aklin kisa devre yapmasi 6nlenirdi, ilkel insan bir aslan kiik-
remesi veya gok guriltist duydugunda butin adrenalini nasil bo-
saliyorsa ve hayatta kalmak igin nasil kagcmaya basliyorsa bugin de
durum bizler igin ¢cok farkh degil aslinda.

Korku ne ise yarar?

Bu noktadan hareketle sunu séylemek mimkindir: Korkunun
islevselligi tesadiifi degildir. Ya da sOyle anlatmaya calisalim; korku-
nun ilk sinyalleri fizikseldir. Korktugumuzda kalbimiz carpmaya bas-
lar, soluk alip vermemiz hizlanir, korkuyu yaratan durumla karsi kar-
siyaysak oldugumuz yere cakilir kalir, hareket bile edemeyiz. Tim
bu refleksler irade disi gelisir.

Bu sinyallerin ardindan korkuyu hissetmeye baslariz. Yani korku,
yasadigimiz fiziksel hislerin hemen ardindan gelir. Korkunun goén-
derdigi sinyaller karar alma yetimizi etkiler ve bizi aksiyona dogru en

kestirme karara yonlendirir. B
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Durum

Akil ylurutme stratejileri Veriler

n ...

Kararlara dair
segimler

Karar

Muhtemel
sonuclarin
temsili

Gegmiste yasanmis ve
kiyaslanabilir benzer duygusal
deneyimlere dair tercihlerin
aktivasyonu

Kaynak: Antonio Damasio, En Busca de Spinoza, Critica, 2006, Barcelona.

Korkunun iglevselligi

Korkunun temel hedefi, biraz celiskili gibi gérinse de, aslinda
savunma mekanizmasi olusturmaktir. Korkuyla tanismamis bir ¢o-
cuk disinin. Bu gocuk, hayata karsi pasif, kayitsiz ve tepkisiz ola-
caktir. Ancak sunu da dikkate almakta fayda var; ¢ocuk farkinda ol-
madan bu tir duygulari anne babasi tzerinde etki birakmak ve on-
larin her an yardima hazir olup olmadigini test etmek i¢in de kulla-
nabilir.

Korkunun temel islevlerini séyle 6zetleyebiliriz:

- Kendini koruma: Korkular, kisinin formasyonunu ve kisilik yapi-
sini olusturmaya yardim eder, savunma mekanizmasi olusturur.

- Hayatta kalma garantisi: Korku, disman ortamlarda kisinin
adaptasyon ve yeterlilik stratejileri gelistirmesini saglar.

- Tehlikeye hazirlik: Korku, deneyimlere bagl olarak yavas yavas
kendisini olusturan bir ¢cesit psikolojik antrenman gibidir.

- Tedbirli olmay! saglar.
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Sakinlestirici etkisi olan besinler

Sinirleri yatistirmak igin yemek~~~~~~ N)
- Cikolata haplari - Serotonin ve melatonin - Uyarici etkisi
ve tlrevi gibi sinir ileticileri icin hayati  olan besinleri
(rahatlatici etki igin) bir element olan triptofan azaltmak (kola,
acisindan zengin gidalar cay, vb)

(karbonhidrat iceren gidalar;
makarna, patates, ekmek, vb)

Evlathk ikizlerin hikayesi

Gecmis deneyimler bebeklerin duygularini yénetir. Ornegin, be-
siginde yalniz uyumaya alismamis bir bebek terk edildigini hisseder
ve glict tukenene dek aglar, ki bu duruma ilk bebekliklerini yetistir-
me yurdunda geg¢irmis ya da terk edilmis ¢cocuklarda sik¢a rastla-
nir. Bu bebeklerin ilerde “korkak” olma ihtimali cok yiksektir.

Yasanmis bir hikayeyi inceleyelim ve edinilen ilk olumsuz tecri-
benin daha sonra yasanan benzer bir durumda ¢ocugun nasil kor-
ku ve panik duymasina yol actigini gérelim.

2,5 yasindaki Tomas ve kardesi Pablo anne ve babalariyla birlik-
te kapimizi caldilar. Goriintise gére bu Bolivyall ikizlerin ciddi bir so-
runu vardi. 1,5 yasinda evlathk alinan ikizlerin uyku sorunu kronik-
lesmisti, hatta durum kontrolden ¢ikmisti, ikizlerin anne ve babasi
Ana ve Carlos’un anlattiyina gore, ¢cocuklar gecenin bir yarisinda
uyanip c¢iglik atmaya basliyor ve yatagin altina saklaniyorlardi. Bu
abartili tepkiler ve yizlerindeki korkulu ifade de ileri derecede panik
yasadiklarini gésteriyordu.

Yasananlarin tek agiklamasi, Ust katta yasayan komsunun cikar-
digr garaltuler olabilirdi, ikizler hentiz G¢ saatlik uykudayken yukari-
da sandalyeler g¢ekiliyordu, bu da uykularini béliyor olabilirdi. Anne

ve baba ortada bir tehlike olmamasina ragmen ikizlerin yatagin al-
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tindan ¢ikmadigini séyluyordu. Problem giderek biyiyordu. Uste-
lik ikizler odalarina gitmekten bile korkar hale gelmislerdi.

Anne ve babalan korkacak bir sey olmadigini sdéylemelerine rag-
men ¢ocuklar korkmaya ve yatagin altina saklanmaya devam edi-
yordu. Problem giderek biyilyordu; sonunda Pablo da Tomas da
yatmaya gitmek konusunda adeta bir fobi gelistirmislerdi. Her sey
karmasik bir hal almisti. Anne ve baba geceler boyu uykusuz kal-
maktan iyice yorulmuslardi, yavas yavas sabirlari tikeniyordu. Co-
cuklara nasil davranmak gerektigi konusunda tartismaya baslamis-
lardi, ki bu da ciftin iligkisini olumsuz etkiliyordu.

Durum gercekten de kétilydii. Sonuglarin lyi olmasini istiyorsak
biraz beklemeliydik. Bu strede elimizdeki eksik bazi bilgileri arastir-
dik. Evlathk alinan bu cocuklarin 1,5 yasina kadar neler yasadiklari
hakkinda higbir fikrimiz yoktu. Evlathk alinmadan 6nce onlara nasil
bakilmisti ve terk edilmelerinin sebebi neydi?

Gece kabuslarinin nedenleri konusunda ortada pek ¢cok bilinmez
vardl. Ancak arastirmalarimizdan vazgegemezdik, belki bu bizi bir
sonuca goturecekti. Nitekim oyle de oldu. Birkag sorudan sonra
anne ve baba bize, ¢ocuklar Bolivya'da yasarken cok baylik bir
deprem oldugundan séz etti.

Ne yazik ki cocuklar bu olay! bizzat yasamislar ve goc¢ik altinda
kalmiglardi. Onlan kurtarmak epey zaman almisti. Bu yizden dep-
remi hatirlatan en ufak bir durumda korku ve dehsete kapiliyor-
lardi.

Ustelik korkuyu yenmek konusunda akil yuriitemeyecek kadar
kucuktuler, ihtiyac duyduklari tek sey, anne ve babalariydi. Bu sa-
yede Ana ve Carlos, ¢ocuklarin tuhaf gurilti ve sesler karsisinda
neden bu kadar cok korktuklarini anladilar.

Cocuklarin hatirlayabildikleri son deneyim cok travmatikti, hem
yaslari agisindan hem de o anda hissettikleri korunma ihtiyaci ve
yalnizlik hissi yizinden...

Bu durum aslinda anne babaya ilag gibi geldi, ¢linkii bu sayede
cocuklarinin korkularini anladilar. Clankd her ikisi de bir ara ¢cocuk-
larin kendileriyle dalga gectiklerini disinmeye baslamislardi. Hatta
arkadas ve aile gevresinin de israrla dedigi gibi, bunu sirf dikkat
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Bu gergegi bilmek, sorunu ¢dézmek icin ilk adim oldu. Ana ve
Carlos’un cocuklara tavri radikal anlamda degisti. Gerilmek yerine
artik onlari anlamaya calisiyorlardi. Bu noktada tedaviye baslama-
ya, kurallara uymaya ve stratejik mudahale asamasina hazirlardi.

ilk adim olarak Ana ve Carlos, ne olursa olsun ¢ocuklara hep ay-
ni sekilde davranacaklardi ve bunu rutine oturtacaklardi. Bu da ¢o-
cuklar nasil tepki verirse versin hep ayni bicimde yaklasmak anla-
mina geliyordu.

En dnemlisi, kontrolii yeniden ele almakti.

Cocuklar anne ve babalarinin her seyi bildigini ve durumun onla-
rin kontroliinde oldugunu hissetmeli ve deneyimlemeliydi. Burada
gemi metaforunu kullanacagiz. Cunku farkh durumlar icin kullandi-
gimiz bu metaforun, olaylarin bir anda nasil kontrolden ¢iktigini gér-
memiz agisindan ¢ok ise yaradigini dasindyorum.

Aile gemiye benzer. Yolcular kaptana, yani aile reisine inanir ve
guvenirler. Gemi firtinaya yakalandiginda kaptan kontroli ele alir ve
hi¢ paniklemeden gemiyi givenli bir imana yanastirir. Kaptan karar-
I olmal ve yolculara given vermelidir. Sorun varsa bile tayfalarina
hissettirmemelidir. Aksi halde geminin sakinleri kaptana giivenmez-
ler ve bu da sonun baslangici olur. Ana ve Carlos da iste bu kap-
tan gibi gtven verici ve kararli olmak zorundalardi. Bunun igin kita-
bin birazdan okuyacaginiz sayfalarinda anlatilan tavsiyeleri izlediler.
Aslinda bu her anne babanin basina gelebilir...

Korku nasil hissedilir?

Korkuya verilen fiziksel tepkiler gozle goriliar. Tehlikenin kayna-
gindan uzaklasmak igin verilen tepkiler insanlarda ve hayvanlarda
benzerlik gosterebilir. Korkan kisinin/hayvanin bulundugu yere ca-
ki kalmasindan panik ataklara ve korkuya yol acan seyden kagma-
sina kadar ¢ok cesitli bicimlerde kendini gdsterebilir. Bu fiziksel tep-
kilere eszamanl olarak kagma ve bagirma istegi gibi duygular da
eslik eder. Otonom sinir sisteminde adrenalin (epinefrin) ve norad-
renalin salgilayan bezlerin (norepinetrin) ¢alismasi korkunun yaratti-
g1 biyokimyasal degisikliklerdendir. Metabolizma Ulzerinde dnemli
etkileri olan, vicut sivisindaki kortikosteroid ve serbest yag asitleri
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Korkunun fizyolojik belirtileri

Beyin sapi /talamus,
beyin korteksine
korku sinyalleri

godnderir
ORKUYI
|IAREKE1
ECIiREN
Tayler

diken diken olur

Gozbebekleri buyur,
talamusun goénderdigi
sinyallerle gozlerde
optik buyime olur

Kardiyak ritim
ve nefes alip
verme siklasir

Bosaltim sistemi daha
fazla calisir, cis yapma
Terleme artar ihtiyaci ortaya ¢ikar

Kaslar gerilir

Seker seviyesi yukselir
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Sik gorulen korku belirtileri

¢ Huzursuzluk ¢ Zaman-mekéan

¢+ Kacma istegi kavraminin bozulmasi
+ Cighk atmak ¢ Odaklanma eksikligi
+ Ofkelenmek ¢ Distnce bozuklugu
+ Saldirganlik ¢ Dehset

¢ Gergekdisi duygular

Bu durum bir stire devam ederse, sinir sisteminde biyik bir yor-
gunluga ve tahribata yol acarak gocugun fizyolojik saghgi acisindan
da gesitli olumsuz sonuclari beraberinde getirir. Uykusuzluk, kdbus
gormek, yalniz kalmaktan korkmak, yataga gitmekten korkmak
korkunun neden oldugu fizyolojik sonuglardan bazilandir.

Hatta cocugun beslenme diizeni bile korkudan etkilenir; istah-
sizlik baslar. Cocuk, nesesini kaybeder, en ufak seyden irkilir. He-
men o6fkelenir, olumsuz davraniglar sergiler ve her defasinda korku-
yu meydana getiren durumla yuzlesmekten israrla kaginir.

Korkunun fiziksel belirtileri

Carpinti
Asiri terleme

Kaslarda gerginlik

Agizda ve bogazda kuruluk

Midede bulanti hissi ve kusma istegi
Acil olarak tuvalete gitme ihtiyaci
Nefes alma gicligu

Hizlh ve sik nefes alip verme

Titreme

Gozbebeklerinin biyumesi

Tuylerin diken diken olmasi

* & & 6 ¢ 6 O o o o o o

Tansiyon yikselmesi /atardamar basincinin artmasi
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Cocugumuz buyirken korkulari da degisir

Cocuklar hentiz kiiciikken olan biten degisikliklere, guriltiye ve
bazi ufak tefek seylere asin tepki verirler. Kendilerini korunmasiz
hissettiklerinde veya anneleri yanlarinda degilse hemen aglamaya
baslarlar. Rutin disinda olan biten en ufak sey onlari etkiler.

Yeni do§anlarda gorilen ortak 6zellik, gece yarisi aniden agla-
yarak uyanmaktir. Annesinin kucaginda given i¢inde uyumus ve
besigine yatiriimisken birdenbire karanlik bir odada yatarken besi-
ginde yalniz oldugunu hisseden her bebegin dogal tepkisidir bu.
Aslinda aglamak, bebegin cevreyle uyum saglamak icin gosterdigi
bir tepkidir ve muhtemel bir tehlike karsisinda hayatta kalma takti-
gidir.

Psikolog Melanie Klein'in da deg@indigi gibi, 8. aydan itibaren be-
bek aile fertleri ile yabancilar arasindaki farki algilar. Bu yiizden be-
bedin, taninmayana karsi korku ve endiselerini sergilemesi ve tep-
ki gostermesi dogaldir.

1 yasindayken bu tur davranislar daha da belirginlesmeye bas-
lar. Cocuk yurimeye basladiginda ise korktugu zaman bunu disa
vurarak genellikle annesinin etegi altina saklanir.

2 yasindan itibaren cocugun dis diinyayla iletisimi arttikca korku-
lari da artar. Yolda yurirken dusme tehlikesi, tanimadigi bir surl ya-
bancinin onun 6zel alanina girmesi, pelisten oyuncak hayvanlari bir
tarafa birakarak gercek disleri olan hayvanlarla tanisma, araba kor-
nasinin yarattigi saskinlik gibi pek ¢ok tehlike arz eden durum, ¢o-
cugun alarm sistemini harekete gecirecektir.

Korkuyu sézlii olarak ifade etme seviyesine gelindiginde ise ¢o-
cugun bilissel gelisimine dair gesitli degisimler izlenir, ki bu durum
korkunun dogasini da bastan sona degistirebilir. Cocuk bu defa
dussel karakterler yaratarak onlardan korkmaya baslar.
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Yasa gore korkularin gelisimi / evrimi

Gunduz korkulan (istemli) Yas

¢ Guralta 0-6 ay
¢ Yalniz kalmaktan

korkmak

¢ Yabancilardan korkmak lyas

¢ Gece korkularinin baslangici

¢ Anne babadan ayrilmak

¢ Gurulta 2 yas
¢ Anne babanin yardimindan
yoksun kalmak

¢ Vahsi hayvanlar

Maskeler 3 yas
Anne babayl yaninda gérememek

Karanlhk

* & & o

Hayvanlar

Firtina, simsek 4 yas
Karanlik

Hayvanlar

* & o o

Anne babay! yaninda

gbérememek

¢ Gecmisteki bitin korkular 5 yas

¢ Yaralanma, kan gérme, aci

¢ Yasam dongusuyle ilgili 6 yas
korkular; 8lim

¢

L4
L4

Gece korkular (istem disi)

Anne babanin fiziksel
yakinligini  kaybetmek-
ten korkmak (gorsel ve

dokunsal anlamda)

Zarar gormekten
korkmak

Ani cikiglar
izlenme korkusu

Gece korkulari,
uykuda bosluga
dismek

Ruyalarda canavarlar

gormek

Cadilar, bayuculer

Hayali hayvanlar

Karanliktan korkmak

Hayali dunyalar

Hayaletler; cadilar
Kaybolma
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¢ Yalniz kalmaktan korkmak 7-8 yas + Hayaletler sesler ruhlar
¢ Zarar gérmekten korkmak ¢+ Komik duruma
+ Arkadassiz kalmak dismek
¢ Komik duruma dusmek + Kaybetme korkusu
+ Arkadaglarini kaybetme
korkusu
9-12
+ Sinavlar yas + Felaketler diinyanin
+ Yaralanma sonu
+ Sevdiklerinin 6lmesi + Korkudan korkmak
(fobiler)

Kiz ve erkek ¢ocuklarin korkulari farkli midir?

Nedense kiz ¢cocuklarin erkek ¢cocuklara goére daha korkak ol-
duklari disunuldr. Peki bu dogru mudur, yoksa bazi ydnlendirmeler
yuzinden mi bdyle dustniriz?

Korku, toplum tarafindan kabul gdérmez. Korkmak bizi zayif ve
savunmasiz duruma disirir. Ozellikle toplumumuzda korku ile ka-
din arasinda nedense bir 6zdeslik oldugu dustnulir. Okudugumuz
kitaplarda, izledigimiz fiimlerde cesur kahramanlar kimseden ve
hicbir seyden korkmazlar, ama bu pek de gercekg¢i degildir.

Hepimizin korkulari vardir, Gstelik daha énce de sodyledigim gibi,
bu korkular kendimizi gilvende hissetmemiz igin basvurdugumuz
savunma mekanizmalari gibidir. Hepimizin hayatinda zor zamanlar
olmustur. Cesur olmak ile korkusuz olmak ayni anlama gelmez, bu
olsa olsa tedbirsizliktir.

Ayni yastaki kiz ve erkek cocuklarini korkutan seyler genellikle
aynidir. Aradaki fark, kizlarin bunu belli etmeleri, erkeklerin ise sak-
lamalaridir. Gérdugliniz gibi, cinsiyete bigilen role gére korkunun
ifade bicimi de degisir. Sosyal ¢evre bu farkhli§1 yaratan en dnemli
etmendir.

Ayni seyden korksalar bile, kiz ¢ocuklarina korkularini disa vur-
ma konusunda daha hosgdralia davranilir. Kertenkeleden korkan
bir kiz cocugu aglayarak annesine kosar ve anne onu kollarina alip
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yakalamak zorundadir. Korktugunu en ufak bir bicimde belli eder-
se babasi onu azarlayacaktir. Bu agidan bakacak olursak, cocugun
kiz veya erkek olmasi bir tarafa, ona karsi ne kadar korumaci olur-
sak, onu o kadar korkak yetistirmis oluruz.

Pslkanalitik agcidan yorumlamak gerekirse, erkek ¢cocuk sosyal
cevrede kendisine 6rnek aldigi baba, buylkbaba, 6gretmen gibi
yakin iliski igcinde oldugu figirlerden etkilenir. Cocugun hayal guci-
nin yarattigi korkular aslinda etkilendigi bu figtrlere de dénusebilir.

Bir baska deyisle ¢ocuk, otoriter bir baba veya talepkar bir anne
karsisinda duydugu gercek korkuyu hayal diinyasinda bir canavar
figlrdyle sembollestirerek yansitabilir.

Korkunun nedenleri

Korkmak kaltsal midir? “Korkak Kisilik” diye bir sey var midir?
Korku, travmatik bir durum karsisinda gosterilen tepkiyle iliskllendi-
rilebilir mi? Korku babadan ogula gecer mi? Cocuklarimizin hepsi-
nin de korkak olma ihtimali var midir? Danismanlik verdigim pek
¢ok anne baba bana asag! yukari bu sorulari sorar. Tim bu soru-
lari “Evet” diye yanitlayabilirim. Anne babalarinin korkularini miras
alan ve onlar nasil davraniyorsa oyle davranan g¢ocuklarla ¢ok sik
karsilasinz. Aslinda anne babalar kendi korkularini deyim yerindey-
se “bulastirirlar.” Ote yandan korku, travmatik bir deneyim karsisin-
da gosterilen tepki de olabilir.

Cocuklar dunyanin en iyi taklit¢ileridir ve kendileriyle 6zdeslese-
cek davranis bicimlerini 6grenmek igin adeta yarisirlar. Kendilerine
séyleneni degil cevrelerinde olan biteni izleyerek dgrenirler. Bunu
yaparken de kendi c¢ikarlarina ve kisiliklerine en uygun davranis ka-
hplarini taklit ederler. Bu yuzden her ¢ocuk farkhdir, ¢iinkd her ¢o-
cuk anne babasindan farkh seyler égrenir.

Bir sonraki bélimde cocugun Kkisilik 6zellikleri ile korkuya egilim
arasindaki iliskiye g6z atalim.

Cocugun Kisiligi ve korku
Batun g¢ocuklarin korkuya egilimi oldugunu sdylemek muimkin
degildir. Ailenin ve sosyal ¢cevrenin etkisi kadar ¢cocugun kisilik yapisi

ve duygularini kontrol etme_becerisi de belirleyici faktérlerden biridir.
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Korkuya daha fazla egilim gésteren Kkisilik 6zellikleri:
« Endiseli

¢ Gizli anksiyete

¢ Takintill anksiyete

¢ Tahrik edici anksiyete

e iceddnik

« Disaddnik

e Glvensiz

« Dusuk benlik saygisi

* Tedbirli

Korkunun cocuktaki belirtileri

Korkunun siddeti duruma gore farkhlik gosterir. Cocuklarda kor-
ku kimi zaman hafif kimi zaman da agir seyredebilir. Kimi kez kor-
kunun nesnesi belirli bir obje ve durumken kimi zaman da tamamiy-
la hayal Grunddir. Bu nedenle bu tir duygular konusunda rasyonel
bir degerlendirme yapmak zordur. Dinya genelinde yapilan bir
arastirma, 4-12 yas arasindaki ¢cocuklarin yizde 43’Gnin hafif ve-
ya yogun olmak Uzere cesitli dizeylerde korktugunu gosteriyor.
Cocuklarin yliizde 21 ’indeyse ciddi sorun olusturacak seviyede yo-
gun korkular oldugu saptanmistir, ki bu hem cocuklar hem de aile-
leri igin 6nemli bir sorun anlamina gelir. Bu tirden korkular 6zel il-
giyle tedavi edilebilir ya da yok edilebilir, bireyin bunu tek basina
yapmasi mumkun degildir.

Korkulari siddetine gore sdyle siniflandirabiliriz:

- Hafif veya fiziksel korkular: Cocugun kisiligine 6zel, dogal kor-
kular.

- Normal korkular: Gelisme ¢aginda yasanan cesitli endiseler.

- Ihmlhi-orta siddetli korkular: Cocugun tepki kapasitesine gore
degisebilen korkular.

- Siddetli-paralize eden korkular: Tepki verme kabiliyetini bloke
eden korkular.

- Cok siddetli-patolojik korkular: Bireyin normal bir ginluk ha-

yat sirmesini engelleyen korkular.
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Bazen, korkularin gercek hayatta somut bir karsiligi olsa bile ¢o-
cuklar bunu disa vurmazlar. Bu tur durumlarda ¢ocugun yasadigi
duygulari anlamak ve yorumlamak son derece zordur. Cocuk ki-
ciikken korkuyu endise gibi farkli duygularla karistirabilir. Ornegin,
¢ocuk size kendini kdtu hissettigini veya karninin agridigini séyleye-
bilir, ama gercekte bir seyler onu korkutuyor olabilir.

Korkunun sb6zel olmayan isaretleri

Psikomatik belirtiler: Tirnak kemirme, 6ksiirme, gz kirpma
gibi tikler

Fi2y0|0jik belirtiler: kontrol kaybi, istah ve uyku sorunlari

Yansitici belirtiler: Hikayeler, masallar veya resimler yoluyla
korkunun anlatiimasi

PSik0|0jik belirtiler: Cocugun normal davranis bigimine aykiri
dusen aciklanmasi gic¢ durumlarda sergiledigi davranislar.
Ornegin, cocugun aniden gerilemesi, yalnizlasma egilimi, pa-
siflik, kayitsizlik, stiphecilik, tahrik edici davranislar, asir yara-
mazlik, agresiflik egilimi, kaynagi olmayan siddet, normal ol-

mayan davranislar, takintil tavirlar.

Korku, anksiyete ve fobi arasindaki farklar

Cogunlukla birblrlyle karistirilsa da korku ile anksiyete madalyo-
nun iki farkh yuzi degildir. Korku, 6znel bir algi olup pslkofizyolojlk
reaksiyonlara da yol agan bir duygu durumudur.

Anksiyete organizmayi! harekete gecirerek belli bir dereceye ka-
dar korkuyla bas edebilmesini saglar. Anksiyete sadece bir esiktir
ve her insan icin farkhdir. Psikofizyolojlk reaksiyonlar kontrolil tii-
miuyle yitirmekten panik ataga cesitli derecelerde farkllik gésterebi-
lir. Eger endiseyi yaratan semptomlari azaltabilirsek durumu kontrol
altina alabiliriz, ama korku duymaya devam ederiz.

Bizi tetikleyen sey aslinda o tehlikeyle ilgili hissettigimiz algidir.
Hic kuskusuz korkunun ortadan kalkmasi icin gereken sey anksl-
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durumun Ustesinden gelemeyecegimize dair algimizdir.

Cocuklar bazen tirnaklarini yer, al al olur veya karin agrisindan
sikayet eder. Tum bunlar aslinda korkularini acik etmemek icin sap-
tiklar yan yollardir.

Giorgio Nardone'ye gore fobi daha énceden kontrol edilemeyen
bir dizi korkunun pesi sira gelen ve korkuyla miicadele konusunda
kendimizi tumuyle yetersiz hissettiimiz zamanlarda ortaya c¢ikan
bir durumdur. Baska bir deyisle sodylersek, fobi dedigimiz sey kor-
ku, anksiyete ve kontrolii kaybetmek gibi durumlarin érdagu bir ilis-
kiler zinciri sonucu ortaya cikar.

Patolojik agidan bakacak olursak fobiyi “kontrol edilemeyen kor-
ku” olarak tanimlayabiliriz. Burada bir seye dikkat ¢cekmek istiyo-
rum. Eger bir kisi korkularina ragmen dimdik ayakta kalmayi bece-
rebiliyorsa normallik sinirlari i¢ginde oldugunu sdyleyebiliriz.

Ancak tam tersine, eger arkadaslariyla gérismeyi kesmisse, eg-
lenmekten ve sosyallesmekten kaciniyorsa, hatta ise bile gidemi-
yorsa burada artik patolojik bir durumdan s6z ediyoruz demektir.
Bunu normal olarak adlandirmak mimkin degildir.

Cocuklar icinse bu ornekleri bazi korkular nedeniyle okul gezile-
rine katilmaktan vazge¢mek, ev disinda baska bir yerde uyumak-
tan korkmak, arkadaslaryla gérismemeye baslamak, dans, futbol
gibi sosyal icerikli derslere katilmamak seklinde gogaltabiliriz. Boy-
le bir durumla karsilastigimizda bunun ardinda bir ¢esit fobi olabile-
cegini unutmayalim. Cocuk bununla nasil basa ¢ikacagini, endise
ve korkularini nasil yonetecegini bilemez.

Korku: Kontrol edemedigimiz ve nasil ¢6zecedimizi bilemedi-
gimiz durumlarda ortaya ¢ikan tehlike algisidir; insanin ken-
dini gavenliksiz ve endiseli hissetmesine yol acar

Anksiyete: Algilanan korku karsisinda soguk terler dékme,
asabiyet, kalp carpintisi gibi psikofizyolojik reaksiyonlardir.

Fobi: Korkunun kontrol edilemez halidir, sosyal iliski kurma
kapasitesini olumsuz ydnde etkiler.
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bolim

Cocukluk caginda korkularla
nasil basa cikilir?
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Artik hepimiz korkularimizdan kaciyoruz. Nasil basa ¢ikacagimi-
zI bilemedigimiz igin de korkuyu disliyoruz. Korkuyu kadin diinya-
siyla 6zdeslestiriyoruz. Buna karsin sik sik “Cesur adam korkmaz”,
“Cocuklar aglamaz” gibi cimlelerle korkuyu kiigimsiyoruz. Ama
sunu unutmamaliyiz ki, korkunun varligini kabul etmezsek onunla

nasil savasacagiz?

Korkulariyla basa ¢ikmasi igin
¢ocuga nasil yardimci oluruz?

¢ Her seyden 6nce korkuyu kabul ederek, “Evet, korku diye
bir sey var ve sen onunla arkadas olabilirsin” diyerek.

¢+ Kendi korkularinizi kabul ederek ve onlarla basa ¢iktiginizi
¢ocugunuza gostererek.

+ Kontroli kaybettiginiz zamanlarda korkularinizi gocugunu-
za yansitmayarak.

¢ Cocugunuza korkuyu kontrol etmeyi dgreterek.

¢ Uyum kadar uyumsuzluklarinizin da en iyi silahiniz oldugu-
nu bilerek.

¢ ilgisiz kalmaktan kacginarak.

¢ Cocugun yavas yavas korkuyla yluzlesmesine yardim ede-
rek.

+ Korkuya yol acan tiim nedenleri bir tarafa not alarak.

¢ Basa cilkma stratejileri sunarak.

¢ Cozim yollar arayarak.
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Korkulariyla basa ¢ikmalari igin

cocuklarimiza nasil davranmaliyiz?

Cocugumuz bir seylerden korktugunda genellikle onu bazi seyle-
ri tek basina yapmaya zorlariz. Cocugun korkular oldugunu kesfet-
memiz, onun gelecekteki hayati konusunda bizi endiselendirir. Yasa-
digimiz toplumda korkak bir insan olarak anilmak pek de kabul edi-
lebilir bir durum degildir ve hi¢bir anne baba ¢ocuunun korkak ya
da odlek olarak adlandirilmasini istemez. Kiigik ¢ocuklarin korkula-
rinin olmasinin son derece normal oldugunu da unutmamak gerekir.

Ama korkunun c¢ocugun gelisimi icin bazi engelleri asmada egi-
tici bir rol oynayabilecegini de unutmayalim. Ara sira korkunun da
bize dgretebilecegi seyler vardir. Aslinda ¢ocugun higbir seyden
korkmamasi da tehlikeli bir durumdur. Cinkiu korkusuz bir ¢ocuk
¢ok daha dustincesiz ve tedbirsiz olup davranislarinin sonuglarini
kestirmekte zorlanabilir.

Korkuyla basa ¢ikma yollari

Yapmamiz gereken ilk sey, cocugun korkusunun ardinda gercek
bir sorunun olup olmadigini anlamaktir. Korktugu sey onu parallze mi
ediyor, yoksa istedigi bir seyi elde etmek icin mi béyle davraniyor?

ikinci adimda olan bitene teshis koymak ¢cocugumuzun durumu
hakkinda bize fikir verecektir. Hissettigi seyin kaygi mi, korku mu
yoksa fobi mi oldugunu, yasadigi zorlugun fiziksel mi ya da islevsel
mi oldugunu bilmek dnemlidir. Belki de bilingli veya bilingsiz olarak
korkularini bastiriyor olabilir. Tim bu durumlara dair dnlem almadan
ve buyulklerin, komsularin, arkadaslarin kisacasi yakinlarimizin tav-
siyesini dinlemeden 6nce neyle karsi karsiya oldugumuzu, ¢ocugu-
muza ne oldugunu anlamamiz gerekir. Sonugta sikilganlk ile ha-
zimsizligl veya basit bir tstitme ile bronsiti ayni kefeye koyamayiz.

1 Atacagimiz ik adim, ¢ocugumuzun bilingli veya bilingsiz ola-
rak bazi korkulari manipile edip etmedigini anlamak i¢in onu g6z-
lemlemek ve arastirmak olmalidir. Bu korkunun gercek nedenleri
olabilir. Arastirma derken ¢ocugumuz hakkinda ajanlik yapmaktan
sdz etmiyorum elbette, onun davranislarindaki degisikligin neden-
lerini arastirmaktan bahsediyorum. Bunun icin birazdan anlatacagi-
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Elbette son derece koti bir deneyim yasayip da ardindan bariz
davranis degisiklikleri gésteren bir cocuk ile hi¢cbir zaman korktugu-
nu belli etmeyen ya da daima “korkak” olan bir gocugu ayni kefe-
ye koyamayiz.

Nedenleri arastirin

¢ Cocugunuzun rutin davranis-
lart neler? Uykucu mu, boga-
zina duskin ma? Gunlik is-
lerini veya 6devlerini yap-
makla ilgili sorunlari var mi?

¢ Kisiligi nasil? Utangag, ice-
doénuk / sosyal, disaddnik?

¢ Eskiden nasil davraniyordu?
Korkak bir gocuk muydu?
Ya da hi¢ korkusuz / bazen
korkan bir cocuk muydu?

¢ Anne babanin ve ailedeki di-
ger bireylerin herhangi bir
fobisi var mi?

¢ Davranis degisikligi ne za-
man basladi?

¢ Ne zamandir siriyor?

¢ Hayatinda su degisiklikler-
den herhangi biri gergekles-
ti mi?

+ Kigisel ortama dair

- Ev veya sehir degisikligi, yeni
bir kardesin dogumu, anne
babanin bosanmasi, yeni bir

aile, bir yakinin kaybi vs.
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



¢ Ginlik yasama dair

- Eskiden okula annesi g6ti-
riyordu, simdi babasi...

+ Aliskanliklara dair

- Oda degisikligi

- Birarkadasinin evinde yasi-
na uyun olmayan korku
filmleri, haberler gibi kavra-
yamayacagl programlar iz-
ledi mi?

- Okulda yasanan degisiklik-
ler; ana sinifindan ilkokula
gecis, sinif degisikligi, 69-
retmen degisikligi vs.

- Sosyal cevresindeki degi-
siklikler

- Deprem, kaza, hirsizlik gibi
olaganisti bir olay deneyi-
mi

- Mevcut durumun tanimlan-
masil

2. Bu adimdan sonra yapacaginiz sey, ¢cocugunuzdan da yardim
alarak problemin ¢6zim yollarini arastirmak olacaktir. Asagidaki se-
manin yardimiyla cocugunuzun sorununun korku mu yoksa fobi mi
oldugunu, korku veya fobi karsisindaki tavrini, korkulariyla veya fo-
bileriyle basa ¢cikma becerisinin ne dizeyde oldugunu birlikte gére-
biliriz.
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Tarih:
Korkularin listesi

- Bocekler - Kaybolma korkusu

- Sdringenler - Kagirilma korkusu

- Hayvanlar - Hirsiz korkusu

- Asansor - izlenme korkusu

- Tahterevalli - Kotu not alma korkusu
-Okul - Anne babay! kizdirma korkusu

¢+ Neden korkuyor? Cocugun anlatimiyla:

¢ Ne zaman korkuyor?

- Her zaman ve her durumda

- Bazen ayni neden bile olsa korkmuyor

¢ Hangi durumlarda korkuyor?

¢ Neden korktugunu disiniyor?

¢ Naslil tepki veriyor? Korkunun Ustesinden gelmek igin han-
gi cozumlere basvuruyor?

- Saklaniyor, korkuyu olusturan nedenle ylzlesmekten kagi-
niyor

- Kendini korumaya calisarak yizlesiyor

- Yardim istiyor

- Kaglyor

- Diger (Tanimlayin)

3. Korku turleri arasindaki farki anlamak icin analiz edin;

- Gergek korku

- Hayal Grinu korku

- Bastirilmis korku

Cocuk korkuyu bir seyleri bastirmak veya gizlemek igin kullani-
yorsa bu onun aslinda bir sorunu oldugunu ve bunu nasil disa vu-
racagini bilemedigini gosterir. Bu ylizden de farkinda olmadan ken-
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Bastirilmis korkunun ardindakiler...

Guvensizlik

Dikkat cekme istegi

Kiskanclik

Geriye donls (buyumekten korkmak)

iletisim eksikligi

Yalnizlik

ilgi, kollanma ihtiyaci (aile bireyleri igin 6nemli oldugunu his-
setme ihtiyaci)

Kendi basinin ¢caresine bakma girisimi

Kotl aligkanliklar

ilerleyen sayfalarda gece kabuslarini ve korkularini anlamaya ¢a-

lisacagiz. Bunun icin cocugun davranislarini en az 15 giin boyunca

gbzlemleyerek sunlari not almanizi 6neriyorum.

Gece korkularinin teshisi igin

Tarih:

Yatma saati:
Uykuya dalma siresi:

Uykuyu kolaylastiran unsurlar:
Gorsel temas

Fiziksel temas

So6zIu temas

¢ Uykusundan kag kere

uyantyor?
Hangi saatlerde uyaniyor?

Yeniden uyumasi ne kadar
surayor?
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¢ Anahtar cimleler:
+ Sikayetleri neler?
+ Kabuslar neyle ilgili?

+ Gece korkulari.
Siresi ve tarifi:

¢ Aliskanliklar. Tarifi:

¢+ Denenen ¢dzum yollar:
- Kaginma:

- Yardim istegi:

- Hayali ¢6zimler arama:

Korkunun Ustesinden gelmek (izere uygulanacak bu metodun
ikinci asamasinda bir uzman, ¢ocukla yapilacak seansta bu davra-
niglar Gzerinde cgalisacak ve sonuglarina gére uygun tedavi yonte-
mini belirleyecektir.

Korkuyu duyarsizlastirma tedavisi

Bilissel davranis terapisti Joseph Wolpe, uyku bozukluklari konu-
sunda Doktor Edmund Jacobson’in gcalismalarindan énemli él¢iide
etkilenmistir. Bu ¢alismalarin amaci, kaygl derecesini azaltmaktir.

Wolpe 50’li yillarda, stresin nedenleriyle ilgili Jacobson’in arastir-
malarini uygulamaya basladi. Ancak o dénemde somut vakalar Uize-
rinde ¢alismanin zorluklari diasinulirse, Wolpe varsayimlarla ve ha-
yal gliicinin de yardimiyla kaygi Uzerine bir dizi deneysel arastirma
gerceklestirdi. Bu arastirmalarin sonugclari rahathkla ginlik hayatta
karsilasilan durumlara uyarlanabiliyordu. Bu sayede ¢ocuk, hayali bir
durum karsisinda biraz rahatlayabiliyor ve daha sonra gercek hayat-
ta benzer bir sorunla karsilastiginda, érnegin sinavda dniinde bem-
beyaz bir kagit varken veya kontroliini kaybetmek Uzereyken, bu

distnsel hazirlik Sayesindebiraagiaki atas deaiepaldiyordu.
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Bu tekniklerin temel olarak dayandigi prensipler, duygularin ¢a-
tisma halinin baslangicinda ve stres yaratan durumlarda kaygiyi
kontrol etmeyi égrenmeyi igerir. Ancak, ¢ocuklarda bu tur teknikler
icin ideali 7-12 yaslaridir, daha dnce ¢ocuklarin bu teknigi kavrama-
st gok zordur. Ustelik etkili sonug almak da mumkiin degildir.

Bunu pratige ddokmek igin yapilmasi gereken, cocugunuzun
Jacobson’in progresif gevseme teknigini anlamasi ve korkularini en
hafifinden en siddetlisine uzanacak sekilde derecelendirmeyi 6§-
renmesidir. Bu liste, korkunun ortaya ¢ikmasindan gelisiminin tim
evrelerine kadar pek ¢ok unsuru kapsayabilir. Korkunun neden ve
nasil ortaya ¢iktigindan ¢ocugunuzun nerede bu hisse kapildigina
dair pek ¢ok liste yapabilirsiniz. Korkuyla ilgisi en az olan durumdan
baslayarak yirmi farkli durumdan olusan bir liste yapip korkunun
kékenine inerek ise baslayabilirsiniz. Listelediginiz her korkuyu
O'dan 5’'e kadar derecelendirip tipki bir termometre gibi cocugu-
nuzda yarattigi kaygiyi 6lgebilirsiniz.

Hatta bunu ¢cocugunuzla birlikte yapip sanki bu bir oyunmusca-
sina ona sunabilirsiniz. Cocuklar isbirligine agiktirlar. Bu davranis
egzersizlerini yapan kigik cocuklarin “Sonunda neler hissettigimi
anlayan biri ¢ikti!” dedigini sik sik duyariz.

VVolpe bunu kayginin subjektif birimlerinin dederlendirmesi olarak ni-

Duyarsizlastirma teknigi

¢ En hafifinden en siddetlisine
korkularin listesini ¢ikarin.

¢ Cocuk i¢in en az 6nemli olan kor-
ku Gzerinde galismaya baslayin.

¢ Korkuyu olusturan yirmi farkl
durumu belirleyin ve listeleyin.

+ “Korku 0dlcer”i kullanarak korkuyu
ve yaratti§l kayglyr O'dan 5’e ka-

dar derecelendirin.
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telendiriyor ve tam anlamiyla gevsemenin karsiligi olarak O'1 gosteriyor.

Daha énce de belirttigimiz gibi progreslf gevseme teknigi, kiicuk
yastaki cocuklara uygulanmamaldir. Bu yastaki ¢cocuklarda korku-
yu harekete geciren nedenlere yonelik olarak, mesela kahkaha, kiz-
ginlik, muzik gibi alternatif yanitlara ve yéntemlere basvurmaniz ge-
rekir. Daha sonra onlara ayna karsisinda bu durumlarda nasil farkli
yuzlere buriineceklerini 8gretebilirsiniz.

Korktugu bir seyle karsilastiginda cocugun mekanik olarak he-
men baska bir seye basvurmasini saglayabilirsiniz. Ornegin, bir an-
tistres topunu ya da oyuncagil sikmak gibi. Cok korktugu zaman
¢ocuk oyuncaklarindan birini alip elleri aciyana kadar sikabilir.

Cocuk hissettigi bu fiziksel aclya odaklanmalidir ve daha sonra
bu aciya gore puan vermelidir. Bu sayede ¢ocuda korktugu durum-
larda dikkatini verecegi baska bir neden yaratmis olursunuz. Hatta
bu sayede kendisi de fark etmeden hissettigi korkuyu azaltmis olur.

Progresif gevseme

Edmund Jacobson, progreslf kas gevseme egzersizlerini tip
dunyasina tanitan uzmanlardan biridir. Jacobson 20. ylzyilin bas-
larinda buldugu bu teknigi dnceleri kas gevsetme yoluyla zihni ra-
hatlatmak amaciyla kullaniyordu. Daha sonra bu teknigin tim be-
den icin uygulanabilecegi anlasildi.

Jacobson’in terapisiyle kaslardaki gerilim, sistematik bir bigcimde
azaltiyor, gevseme sonucunda kisinin tim bedeni rahatliyordu.

Bu calismalarini Progressive Relaxation (1938) adli kitabinda bir
araya getiren Jacobson, 1936’dan 1970’lere kadar ¢alismalarini Chi-
cago Fizyoloji Klinigi Laboratuvari’nda sirdirdi. Jacobson’in éngor-
diugu bu teknik, saatler sirdiigi icin uygulamada bazi sorunlar yasa-
niyordu. Ancak Jacobson’dan sonra bu teknigi gelistiren kisi Josep
Wolpe oldu. Wolpe, bir davranis terapisi teknigi olan sistematik du-
yarsizlastirma teknigini adapte ederek egzersiz suresini azaltti.

Wolpe'nin kullandigi teknik, kas gruplarini gevseterek timden
gevsemeye ulasmak konusunda Jacobson’in kullandigi teknige
benziyordu. Ancak, bu yeni durumda egzersizin tim asamalarina
bir terapist katiliyor ve egzersizi s6zli direktiflerle yonetiyordu. Biz,

¢ocukluk cagindal kpikwap @E&'Wﬂﬁ% jq{ﬁpggﬁé;géwo}gavrama yete-



negine uygun metaforlar kullanacagiz. Cocuklarin yeni yetileri kav-
ramasi artik cok daha kolay, 6zellikle bu yetiler onlara psikologlariy-
la oynayabilecekleri bir oyun gibi sunulursa.

Onerimiz, gocugun her bir kasinda olusan hisse odaklanmasina
yardim edecek sartlari hayata gecirmek ve basindan parmak ugla-
rina kadar tim kaslarina teker teker odaklanmasini saglayacak ra-
hatlatma teknigini ona 6gretmek olacak. Yatmadan dnce bu tekni-
gi cocugunuzla birlikte uygulamak ¢cok 6nemli; yani Ustinde pija-
malari, hafif karanhk bir odada gozleri kapaliyken. Cocuk bu pozis-
yonda, anne veya babasinin sesli talimatlarla isaret ettigi, bedenin-
deki farkli bélgelerde duydugu hisse odaklanmali; tipki psikologun
muayene sirasinda yaptigi gibi. Cocugunuzdan yataginin altinda bir
miknatis oldugunu hayal etmesini isteyin. Miknatisin ne oldugunu
bilmiyorsa ona 6gretin ve hatta onunla oynayin. Bu sayede mikna-
tisin ¢ekim gicunin ne oldugunu gérmesini saglayin. Bu oyun sa-
yesinde ¢ocuk bedeninin her bir parcasinin bu hayali miknatis tara-
findan yataga cekildigini hissedecek. Goézkapaklar, saclari, kulak-
lari, kollari... Ve kalkamaz hale gelecek.

Terapi esnasinda ses tonunuzun terapistin ses tonu gibi olmasi-
na 6zen gdsterin. Sesinizin ritmi, gocugunuzun bedeninde de belli
bir rahatlama saglayacaktir. Egzersizinin sonunda yani parmak ug-
larina geldiginde nefes alip vermesi ¢ok daha yavaslayacak ve yak-
lasik bes saniye boyunca nefes alirken bes saniye boyunca nefesi-
ni verecektir. Bu son egzersizin en az yirmi kez ve her defasinda
daha yavas yapilmasi dneriliyor.

Bu egzersizin ¢ocuklarda yol actigi sonuglar sasirticidir. Ozellikle
gece kabuslarini 6nlemede son derece yararli oldugu goérilmastar.
Bu teknigi, cocugun uykudan dnce rahatlamasini saglamak uzere
kitabimizin uykuyla ilgili béliminde bir kez daha tekrarlayacagiz.

Kucguklere ¢6zum yollari:

Kahramanlar Kulibt’ne katil!

Sizlere 3-4 yasindan baslayarak 8-9 yasina kadar uzanan do-
nemde etkili olabilen ve gocuklarin korkulariyla basa ¢ikmasini ko-
laylastiran eglenceli bir teknikten bahsetmek istiyorum. Kitabin so-
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lar toplayacak ve sonunda en ¢ok puani alan “En Kahraman Co-
cuk” secgilecek. Bunun icin bazi asamalari ge¢gmesi gerekecek.

Bu oyun sayesinde ¢ocuk korkulariyla dost olmayi 6grenecek ve
Kahramanlar Kulliibtu’ne katilmaya hak kazanacak. Bu oyunda her
bir korkuyu sembolize eden ve lakabi olan bir maskot kullanacagiz.
Bu sayede cocuk, korkuyu aslinda oyuncaklarindan biriyle 6zdes-
lestirmis olacak; onu gorecek, ona dokunacak ve bdylece tanima-
dig! bir nesneye yonelik hayali korkusu yok olacak. Genellikle bu
yaslardaki ¢ocuklar kontrol edemedikleri, dokunamadiklari ve tani-
madiklari seylerden korkarlar. Tanimadiklari en ufak sey onlari kor-
kutur. Mesela bir kdpege, kediye ya da baska bir hayvana fiziksel
anlamda ilk kez yakinlasmislarsa... Bazen de tuvalete yalniz gitme-
ye korkar ve anne babalarini yanlarinda isterler. Karanlktan veya ta-
nimadiklari insanlardan korkarlar.

Bu oyun ayni zamanda ¢ocuklara korkularini anlatmay1 6grete-
cek. Oyunun her asamasi hem oyun hem de bir ¢esit test olacak.
Eger cocugunuz ilk testi basaryla gecerse, oyuna devam edebile-
cek. Oyunun ilk asamasinda sans yildizi, ikinci asamasinda savun-
ma kalkani, G¢linci asamasinda cankurtaran balkabagdi ve sonun-
da da hayali bir can simidi ona eslik edecek.

Oyuncu her asamada neden korktugunu anlatacak, ilk asamayi
basariyla gecerse bir sonrakine gececek. Bu sirada ¢cocuk kendi
korkulariyla tanismis olacak ve gézinde bayuttagu korkularin aslin-
da ne kadar kicuk oldugunu goérecek.

Aslinda bu oyun ailecek oynanabilir; blyuklerin de kendi korku-
larini itiraf etmeleri ve bu korkulariyla nasil basa ciktiklarini anlatma-
lari cocuklar agisindan ¢ok dnemlidir. Cocuklar kendilerine soyle-
nenleri yapmaktansa anne babalarinin davranislarini taklit etmeyi
tercih ederler. Onlar sdylediklerimizden ziyade yaptiklarimizdan bir
seyler 6grenirler.

Bu oyun oOzellikle korkudan korkmay! engellemek ve korkulara
alismak adina hem cok kolay hem de eglenceli bir yol sunar. As-
linda her korkunun olumlu bir yoni var ve bunu kesfettigimizde bi-
zi koruyacak sihirli kolyeleri kazanarak bir sonraki asamaya gece-
biliriz.

Aslinda korkuriicretszpDigydaiaArsha Vattpsr/remedyiorgabir ve goz-



lemi dengeler, basimiza gelebilecek sey konusunda beklentide
olmayi o6gretir. Psikolojik agidan savunma mekanizmamizi hare-
kete gecirir ve kisisel gelisim stratejileri gelistirmemize katkida
bulunur.

Korkmanin faydalari

¢ Karanliktan korkmak, karanlik bir mekana girerken temkin-
li olmamizi ve girmeden dnce 6nlem almamizi saglar.

¢ Tanimadigimiz kisilerden korkmak, bize g6zt kapal herke-
se givenmemiz gerektigini 6gretir.

¢ Sinavda basarisiz olmaktan korkmak, sinava ¢ok calisma-
miz gerektigini 6gretir.

¢ Komik duruma dismekten korkmak, sosyal kurallarin far-
kina varmamizi saglar.

¢ Arkadassiz kalmaktan korkmak, bize daha sosyal olmamiz
gerektigini hatirlatir.

¢ Hata yapmaktan korkmak, bize bir ise daha iyi hazirlanma-
yI dgretir.

¢+ Kaybolmaktan korkmak, bize evimizin yolunu veya telefon
numaramizi bilmemiz gerektigini 6gretir.

¢ Cezalandiriimaktan korkmak, bize davranislarimizda daha
dikkatli olmamiz gerektigini ogretir.

¢ Terk edilmekten veya dnem verilmemekten korkmak, aile-
ye yeni bir birey katildiginda ebeveynlerimizle dayanisma
icinde olmamiz gerektigini 6gretir.

Daha dnce de belirttigimiz Gzere, 3 ila 9 yaslari arasinda ¢ocuk-
lar tanimadiklan kisilerden, karanliktan ve hayvanlardan korkarlar.
Bu ylizden onlara daha guzel bir hayat sunabilmek i¢in en azindan
yeni korkularin hayatlarina girmesine izin vermemeliyiz.

Simdi size korkulardan uzak durmayi kolaylastiracak mini bir
rehberden s@prg@i;o%lg&[(itap Arsivi - https://rantey.org



Korkuyu uzaklastirmak igin 10 pratik 6neri

¢ Cocuklarin 6niuinde korkularinizi asla belli etmeyin; unutma-
yin, korku bulasicidir, 6zellikle cocugunuz 3-9 yaslari ara-
sindaysa!

¢ Cocugunuza yasina uygun masallar anlatin.

¢ Cocugunuza korkung¢ masallar anlatmaktan kaginin.

¢ Cocugunuzu bagimsiz bir birey olma yolunda tesvik ve tak-
dir edin.

¢ Cocugunuza asirt korumaci davranmayin, ¢inkd bu ¢ocu-
gu size bagiml kilar.

¢ Cocugunuzun televizyonda ve sinemada izleyecegi filmleri
dikkatle secin, ayrica haberleri ve siddet iceren programla-
n onun yaninda izlememeye calisin.

¢ Cocugunuzun gunluk yasam rutininde ani degisiklikler yap-
mamaya dikkat edin.

¢ Cocugunuza cesaretle ilgili olumlu drnekler verin.

¢ Cocugunuz uykusunda kabus gdrdiuyse anlamasi icin ona
firsat verin ve ona mutlu bir sondan s6z etmeye calisin.

¢ Cocugunuzu dinleyin ve endiselerini anlamak i¢in onunla
birlikte vakit gegirmeye 6zen gosterin.

Cocuklarin bazi seylerden korkmalari son derece dogaldir. Co-
cuk buyludukge korkulari da azalir. Ancak ¢ocuklarin yaklasik yuz-
de 40-45’inde bazi korkular ergenlige kadar surebilir.

Endise yaratan durumlari sakinlikle karsilamal ve dramatize et-
memelisiniz, ayrica cocugunuza da kendini kontrol etmesini 6gret-
melisiniz. Unutmayalim, aile bir gemiye benzer. Gemi bir firtinaya
yakalandiginda kaptan kontroli ele almal ve aile bireylerine given-
de olduklarini hissettirmelidir. Tayfalarinin gézi éniinde kontrolini
yitirmis bir kaptan disinun, sonug¢ tam bir kaos olacaktir!

Cocuklara cesaretlerini artiran eglenceli masallar anlatabilirsiniz.
Ornegin, Cirkin Ordek Yavrusu veya Dumbo cocuklarin ézgiivenlerini
olumlu yénde etkileyeretaimbRIfaldiap Sesiiim dttiEiraiieyiaen ve bir sey-



ler basarmak icin kendini yeterince gicli hissetmeyen ¢cocuklar olum-
lu anlamda bu masallarn 6rnek alabilirler. Daha kiigik ¢ocuklar ise ug-
maktan korkan kiguk fil yavrusu Dumbo'nun maceralanni okuyarak
Dumbo’nun buydli kanatlar sayesinde bu korkusunu nasil yendigini
gorup kendilerine bu sevimli masal kahramanini 6rnek alabilirler.

Ozellikle 8 yasindan kiigiik cocuklar hayal diinyasindan beslene-
rek tipki Dumbo gibi korkulariyla ytuzlesmeyi ve daha 6nemlisi kor-
kulariyla basa c¢ikmay! basarabilirler.

Yapmamaniz gerekenler

¢ Cocugunuzu “Seni ¢opclye veririm" diye tehdit etmekten J
kaginin.

¢ Cocugunuzun korkularyla dalga ge¢cmeyin ve onu kugik 5§
diasirmeyin.

¢ Cesaret konusunda onu baska cocuklarla veya kardesle- |
riyle kiyaslamayin.

¢ Korktugu icin onu elestirmeyin.

¢ Cocugunuzun korkulari hakkinda herkesin ortasinda ko-
nusmayin, 6zellikle de gocugun yaninda...

¢ Korkularini bir tehdit unsuru haline getirmeyin, 6zellikle “Ye-
mezsen yeme, o zaman odanda isiklan kapatarak uyumak
zorunda kalirsin” gibi tehdit iceren ifadelerden kacginin.

+ Korkulariyla tek basina yizlesmesi i¢cin onu zorlamayin. |

¢ Asin korumaci davranmayin.

¢ Korkulari yizinden onu degersizlestirmeyin, “Korkman ge-
reksiz”, “Bu sadece basit bir film” gibi ifadelerle durumu ki- |
¢imsemeyin.

¢ Korkularini inkar etmekten veya onu yalancilikla suglamak- i
tan kag¢inin. “Bana yalan soyliyorsun, burada cadi falan t
yok” veya “Benimle dalga mi geciyorsun” gibi cimleler sarf r
etmemeye O0zen gosterin. |

¢ Cocugunuza “korkak” veya “6dlek” gibi ifadelerle seslen-
meyin.
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Gercgek korku ile Notlar
hayali korkuyu
teshis etmek icin gizelge

Tarih:

Korkunun ortaya c¢iktigi yer /
mekan:

0 sirada ¢ocugun yaninda
olan kisiler:

Cocugun tepkisi:

Cocugun istekleri:
Durumun tarifi:

Denenen ¢dzimler:

- Yardim istegi

- Kagmak

- Dikkat cekmek

- Saklanmak

- Hayal edilen kurtulus yontemi
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Bilincli korkular
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Hayali korkular

Bilingli korkular, cocugun akli basindayken ve her seyin farkinday-
ken genellikle gin i¢inde yasadigi korkulardir. Cocuk 4-8 yaslarin-
dayken bu tir korkularin yani sira tamamen hayal gicindn drind
korkular da ortaya c¢ikabilir ve bunlari gergek korkular izler. Cocuklar
genellikle hayali kahramanlari veya canavarlari korku nesnesi haline
getirirler. Bu tesadufi bir sonu¢ sayilmaz, ¢inkl televizyon dizilerin-
de, sinema filmlerinde, animasyonlarda ya da bilgisayar oyunlarinda
cocuklari ekran basina kilitleyen ve onlarin fantezi dunyasini besle-

yen kahramanlar ayni zamanda korkularinin temel nedeni de olabilir.
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



Amerikali psikolog Bruno Bettelheim, ¢ocuk klasiklerinin yararla-
rindan s6z eder. Cocuk zihni, hayal gticinin sirekli beslenmesine
ihtiyac duyar.

Gerard Jones da ¢ocuklarin hayal kurmasinin tamamiyla ihtiyag-
tan kaynaklandigini, hayali canavarlarin ¢ocugun Kisiliginin tanim-
lanmasinda ¢ok énemli bir islevi oldugunu savunur. Ote yandan ¢o-
cuklar, fantastik oyunlarla korkularini yenmeyi basarabilirler. Ama
bunun i¢in 6ncelikle hayal ile gergcek arasindaki farki bilmeleri gere-
kir. Ebeveyn olarak bizler bu ayrimin farkina varmalari konusunda
cocuklarimiza yardim etmeliyiz. Biyl ve hayali kahramanlar, ¢o-
cuklarin kendilerini bir anlamda glivende hissetmelerini, riyalarini
ve itiraf edemedikleri arzularini gercege dénustirmelerini saglarken
bir yandan da onlara gelecekle ilgili bazi izdistimler konusunda yol
gOsterici olabilir. Biz anne babalarin hayal glcunin bu egitici y6-
nunden en fazla yararlanabilecegimiz dénem ise ¢ocugun 5-8 yas-
landir. Bu yaslarda ¢ocuklar cadilara, iksirli buyllere ve buylcilere
inanirlar.

Masallar ve fantastik dykiler bu ¢agda cocugun hayal gicini
gelistirir. Bu sayede bizler de gergekte olmadigimiz hayali kimlikle-
re burinerek aslinda ¢ocuklarin hayal ile gergcek arasindaki ayrimi
fark etmelerine bir anlamda yardimci olabiliriz.

Hic stiphe yok, hepimizin de bildigi gibi biyulu giglere inanmak
¢ocugun korku ve glivensizliklerle basa ¢ikmasini saglar ve ona gi-
ven asllar. Tipki ugmak igin ihtiya¢ duydugu cesareti buyuli kanat-
lardan alan kigik fil Dumbo veya perisi Tinkerbell’in sihirli tozu sa-
yesinde Yok Yok Ulke’ye ucabilen Peter Pan gibi...

Gercek bir hikaye:

Carolina her gece uyaniyor

Biraz dnce de bahsettigimiz gibi gocuklar korkularini yansitacak-
lari hayali canavarlara ihtiya¢ duyarlar. 4 yasindaki Carolina’nin ya-
sadiklari da bunu dogruluyor. 4 yasina kadar uyku sorunu olmayan
Carolina, ilk disinin dismesiyle birlikte Pérez adini verdigi hayali fa-
reyle tanisti. Carolina’nin anne babasi ilk disi distiginde Carolina’ya
Fare Pérez’in hikayesini anlatmislar ve onun filmini birlikte izlemis-

lerdi. O gece GAIRINALRISED AISUL KRSUMIAMeFBIga koymus ve er-



tesi sabah yastigin altinda bir hediye bulmustu. Ertesi geceye ka-
dar her sey normaldi. Ama ertesi gece Carolina sabahin G¢inde
cigliklar atarak uykusundan uyandi ve “Korkuyorum” feryatlariyla
ortaligi birbirine katti. “Sakin bir daha Fare Pérez gelmesin" diye ba-
giran kuguk kizi kimse sakinlestiremedi.

Neredeyse her gece ayni sey oluyordu. Ne oldugunu anlamaya
calisan anne baba, her turli agiklamayi yaptilar, kendi yataklarinda
yatmay! bile biraktilar. Ama Carollna’nin durumunda herhangi bir
degisiklik yoktu, sonunda onlarin da sabri tasti ve cocugu cezalan-
dirdilar.

Durum giderek daha da kotlilesmeye basladi. Her gece butin
aile ayaktaydi, Carolina’nin anne ve babasi neredeyse hi¢ uyumu-
yordu. Arkadaslarinin ve aile blyuklerinin tavsiyeleri hi¢bir ise yara-
miyordu.

Sonunda bir uzmana danismaya karar verdiler. Aslinda Carolina'yla
1,5 vyl 6nce yine gérusmuistik. Carollna’nin annesinin, esini bir uz
mana danisma konusunda ikna etmesi pek kolay olmamisti. Hatta
onu ikna edebilmek igin “Bir psikologdan yardim istemek, kaza
yaptiginda arabani tamirciye gotirmeye benzer. Ne yapilacagini en
iyi psikologlar bilir. Bu konuda bizden veya arkadaslarimizdan ¢ok
daha fazla tecriibeye sahipler” dedigini sdyledi bana. Bdylece iste
ikisi de karsimdaydi ve durumdan ne kadar etkilendikleri ortaday-
di. Hatta bana bir cocugun nasil bu kadar umutsuz vaka olabile-
cegini artik anladiklarini itiraf ettiler. Kizlarinin durumu onlar ¢ok
endiselendiriyordu, artik bu ritme dayanacak glcleri kalmamisti.
Sonugcta ikisi de galisiyordu. Ustelik Carolina kiz kardesini de uyan-
dirtyordu.

Yapilacak ilk sey, sorunun nedenini bulmakti. Tum detaylari aras-
tirirken dikkatimi ¢eken bir sey oldu. Carolina sadece kendi evlerin-
de bdyle davraniyordu. Buyilkannesinin ya da halasinin evindeyken
misil misil uyuyor ve Fare Pérez’i kesinlikle hatirlamiyordu.

Bu ilging bir ayrintiydi, acaba Carolina gercekten her yerde kor-
kuyor muydu, yoksa bu korkuyu sadece kendi evlerine mi sakliyor-
du? isin ashni anlamak icin sdyle bir ydntem bulduk: Bir gece bo-
yunca Fare Pérez'in eve girmesini yasakladik. Carolina'yla birlikte
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eve girmesini yasaklayan afisler astik. O gece Carolina bu korkuyu
yenebilirse o zaman durumun gercekligine ikna olacaktik, aksi hal-
de baska bir ¢6zim yolu bulmamiz gerekecekti.

Carolina her zaman kendi kararlarini verebilecek gugli bir ¢o-
cuktu. Butin aileyi parmaginda oynatacak kadar da dik kafaliydi.
Tum bunlardan yola ¢ikarak Carolina’nin Fare Perez'den korktugu
icin her gece saat 3'te uyandigi sonucuna vardik.

Ancak bazen Carolina’nin korkmadigi halde her gece 3'te uyan-
maya devam ettigini fark ettik. Bu da dnemli bir ayrintiydi, anne ba-
banin tutumu ona bu davranis kalibint 6grenmeye zorlamis olabilir-
di. Carolina’nin gece uyanma aliskanliginin tstesinden gelmesi igin
izledigimiz strateji 1,5 yil énce basvurdugumuz ydnteme benziyor-
du. Carolina, 2,5 yasindayken de gergin dénemler yasamisti. Boy-
le durumlarda anne baba olarak g6z 6ninde bulundurmamiz gere-
ken, ¢cocugumuzun bu tir davraniglari bizi kizdirmak igin bilerek
yapmadigidir.

Carolina 6rneginde oldugu gibi ktiiciik kiz bunu bilerek ve isteye-
rek yapmiyordu. O da anne babasi kadar bitkindi. Durumu daha iyi
anlamak icin Carolina'yl etkileyen nedenleri arastirmaya basladik.
Kuguk kiz yatagina giderken koridordaki 1sik acgik kaliyordu, ama
anne baba yataklarina giderken 1si1g1 kapatiyorlardi. Carolina gece-
nin bir yarisinda uyandiginda kendini zifiri karanhkta buluyor ve bu
da onu korkutuyordu. Carolina o siralarda heniiz 2,5 yasinda oldu-
gu icin higbir seyin farkinda degildi. Ama simdi 4 yasindaydi ve ken-
disini korkutacak seyleri anlayabilecek yastaydi.

Bir an kendimizi diistinelim, yetiskin olsak bile biz de benzer kor-
kulari hissedebiliriz. Crnegin, sabaha karsi su icmek igin kalktigi-
mizda esimizin yatakta olmadigini ya da ¢ocugumuzun odasinda
olmadigini fark ettigimizde korkariz. Bu i¢cgudusel bir tepkidir.

Cocuklar da biyurken hayatta kalma icgudusu geregdi bu tar
tepkiler verebilirler. Bu yuzden Carolina’nin anne babasina, gece
boyunca evde gece lambasini yakmalarini ve Carolina gece kalkti-
ginda bu kez daha farkli davranmalarini tavsiye ettik.

Kugik kiz gecenin 3’'Unde aglayip bagirmaya basladiginda ve
yatagindan kalkip anne babasinin kapisini caldiginda bes dakika

boyunca kap%l acmayacaklardi, _KaP|y| a%tlklarlnda da sanki
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Carolina’nin ¢igliklarini hi¢ duymamis gibi davranacaklar ve mutfa-
ga su icmeye veya lavaboya gideceklerdi. Bu arada kiguk kizi te-
sadufen goérmis gibi davranacaklar ve “Aaa, sen burada misin, uy-
kun yok mu?” ya da “Madem uykun yok isigi acalim da oyna, biz
uyumaya devam edecegiz” diyeceklerdi. Carolina da bu olagandisi
tepkiye sasiracakti.

Ertesi gece kigik kiz yatagindan kalkip anne babasinin kapisi-
na gitti, ama kapinin kapal oldugunu goérdiu. Anne baba bes daki-
ka bekledikten sonra kapiyr actilar. Kigik kiz bu sirada kapinin
oninde agladi. Anne babasi kapiyl acip sanki Carolina orada yok-
muscasina hic bakmadan odadan ciktilar. Biri mutfaga bir seyler i¢-
meye gitti, digeri de lavaboya. Sonra da kii¢uk kiza dénip “Ah, sen
burada misin tathm, seni duymamigiz, uyuyakalmisiz. Senin uykun
yok mu? Uykun yoksa 1si1g1 acalim da oyna, ¢lnk{ bizim ¢ok uyku-
muz var” dediler. Carolina bu olagandisi tepkiye sasirdi. Bu alisti-
gindan tamamen farkli bir durumdu.

Anne baba, kig¢ik kizin uyumasi igin israr etmedi. Sadece odasi-
nin kapisina kadar eslik edip 1s1g1 acik biraktilar ve kendi kendine oy-
nasin diye oyuncaklari éntine koydular, sonra da uyumaya gittiler.

Bu stratejinin amaci, Carolina’nin inatgihgini olumlu anlamda tersi-
ne cevirmekti. Ancak unutmayalim, bu Carolina’ya 6zel bir stratejiydi.
Yani baska bir gocuk s6z konusu oldugunda onun kisiligini degerlen-
dirmeden ve tedavi yoéntemlerini belirlemeden bunu uygulayamayiz.

Carolina, anne babasinin tepkisi karsisinda savunmasiz kalmisti.
O da yatmayi tercih etti. Anne babasi ona ertesi sabah “Gece na-
sil oynadigini gérmek icin yanina geldik, ama sen uyumustun. Eger
istersen bu gece oynayabilirsin” dediler. Ama Carolina’nin ¢ok uy-
kusu vardi ve kiz kardesiyle 6gleden sonra oynamak istiyordu. So-
nunda kucik kiz eski nesesine kavustu.



Gercek korkular

Firtina, siddetli yagmur, gdk gurultisd, rizgar ve buna benzer do-
ga olaylari 8 yasindan kugik ¢ocuklari korkutabilir. Cocuk korktugu-
nu agikca belli eder, aglamaya baslar ya da yatagin altina saklanir. Bu
durumda ona karsi asin korumaci olursaniz, hayat boyu korkmaya
devam eder. Ancak doga olaylarini eglenceli bir oyuna dénusturur-
seniz, cocuk bunun dogal bir olay oldugunu anlamaya baslar.

Ornegin, cocugunuzla birlikte pencere kenarina oturup gok gi-
riltdstnd eglenceli bir oyuna dénisturebilirsiniz. Ancak kitabin ba-



sinda anlattigimiz deprem felaketinden kurtulan c¢ocuklarin 6yku-
stindeki gibi bu tir gurdltiler cocuga baska bir sey hatirlatiyorsa,
belki de boyle bir oyuna hi¢ baslamamak daha dogru olur. Gék gi-
riltist cocuga kot bir olaylr veya kazayi hatirlatiyor olabilir.

Tipki, ne zaman gdk girlese saklanacak yer arayan ve kalbi de-
licesine atan kii¢ik Maria gibi. Firtinah bir ginde ¢ok sevdigi képe-
gine araba carptigi ve onu kendisinden sonsuza dek aldigi icin Ma-
ria boyle gunlerde g6k gilrultisinden héala ¢ok korkuyor ve o gin
képegini baglamadidi icin sucluluk hissediyor.

Bu yaslardaki ¢ocuklarin bir baska blyik korkusu da doktor ve
igne korkusudur. Doktor ziyaretleri basta anne babalar olmak tze-
re herkes igin korkung bir iskenceye ddnusebilir.

Cocuklarin 6ncelik duygusu gelismemistir; biz anne ve baba-
lar olarak ¢ocuklarimizin iyiligini isteriz, ama onlar bunu asla anla-
mazlar. Bu yilizden onlari ne kadar hazirlamaya calissak da kendi-
lerini buna zorladi§imiz igin bize kizarlar.

Cocuklar biyumus de kugulmus varliklar degildir, bizim igin iyi
olan sey onlar icin kdbus olabilir. Cocugun zaman-mekan algisi ge-
lismemistir. Bu ylizden bazen bir seyi gézunde buyutip ondan kor-
kabilir. Doktora gitmeden énce ona muayene sirasinda ¢ok uslu
duracagindan emin oldugunuzu, doktordan sonra onu blytkanne-
sine veya sevdigi bir arkadasina goétiireceginizi séylemeniz ise ya-
rayabilir.

Kisacasi, ¢ocuga “Seni doktora asi olmaya gotiriyorum” de-
mektense onu motive etmek ve olumsuz bir algiyr olumlu bir hale
getirmek ¢ok daha dogru bir yaklasim olacaktir.

izledigi filmler, televizyondaki haberler cocugun korkularini tetlk-
leyebillr. Gorsel ve isitsel etmenlerin ¢ocuk UGzerindeki etkisi bilinen
bir gergektir. Bu etmenlerin cocugun duygusal hayatinda biraktigi
izler daha fazla dikkate alinmalidir. Cocuklar bazen dyle gérinme-
seler de bu tur etkiler karsisinda dayaniksizdirlar. Ornegin, size kor-
ku filmi izlemekten hoslandigini sdylese de filmin yarattigi etkiler 8y-
le hemen bir anda ortaya ¢ikmayabilir ve hi¢ beklenmedik bir anda,
neden-sonuc iliskisini kurmakta zorlanacagdiniz farkli bir boyutta
karsiniza cikabilir.



Gergek bir hikaye:

Claudia'nm saclar1 dokuluyor

Claudia tedaviye basladiginda 6 yasindaydi. Kugik kizin saglari
dokilmeye baslamisti. Baslangi¢gta sadece basinin belli bir bélge-
sinde ortaya ¢ikan bu sorun bir siire sonra timine yayimisti.

O sirada Claudia’yl tedavi etmekte olan ¢ocuk doktoru deri ve
sa¢ analizleri yaptirmis, ancak sorunun fiziksel hi¢cbir nedenini bula-
mamisti. Kiglik kizin saglarinin doékiilmesinin psikolojik bir nedeni
olabilecegini sdylemisti.

Son derece sakin bir cocuk olan Claudia bana annesiyle birlikte
geldi. Bu sorun onu c¢ok fazla etkilemise benzemiyordu. Annesi
Claudia'ya gore ¢cok daha asabiydi, ona gore bu sorun tamamiyla
fizikseldi. Kizinin duygusal anlamda hicbir sorunu olmadigini dusa-
niyordu.

Kucgik kizin hem psikolojik hem de duygusal gelisimini inceleme-
ye basladik. Klinik agidan her sey normal gidiyordu, ancak konu ri-
yalara geldiginde ters giden bir seyleroldugunu fark ettik. Claudia’nm
her daim uykuyla ilgili sorunlari olmustu. Geceleri kabuslar goruyor-
du. Bunun Uzerine bu kébuslarin ardinda yatan nedenleri arastir-
maya basladik.

Yavas yavas Claudia'nin rilyasinda ne gérdigld ortaya cikiyor-
du... Kaybolan kizlar, karanlk ormanlar, eve doénis yolunu bulama-
mak... Claudia kan ter icinde uyaniyor ve yeniden uykuya dalmasi
¢ok zor oldugundan solugu anne babasinin yataginda aliyordu.
Claudia’nm bir seylerden ¢ok korktugu ortadaydi. Peki, Claudia’nm
korkusunun nedeni neydi ve ki¢cik kizi nasil bu kadar etkiliyordu?

Bu silrecte anne babasi da kizlarinin her zamankinden daha trkek
davrandigini fark etmisti. Claudia annesinin dizinin dibinden ayriimi-
yor, tuvalete bile yalniz gidemiyordu. Anne babasi 6nceleri bu davra-
nislarin ¢ok da Uzerinde durmamisti. Cunkd Claudia daha dnce hig-
bir seyden korkmamisti. Peki, durup dururken neden bdyle lrkek bir
¢ocuk olup ¢ikmisti? Bu bir rastlantiysa nedeni neydi? Bu ve benze-
ri sorularla Claudia’yl neyin korkuttugunu bulmak igin ise koyulduk.

Claudia’nm soyledigi bir sey bizi hem sasirttt hem de meselenin
kaynaginin ne oldugunu anlamamizi sagladi. Bir gin televizyonda
kaybolan kucik bir kizla ilgili bir haber izlemisti ve ayni seyin basi-



na gelmesinden korkmustu. Kiglik kiz hemen her aksam haberle-
ri izliyordu, ¢unkd ailesi yemek masasindayken televizyon genellik-
le acik oluyordu. Bu haber onu 6yle derinden etkilemisti ki, korku-
sunu disa vuramadigi icin de saclar ddékilmeye baslamisti.

iste bu drnekte oldugu gibi gorsel ve isitsel medyanin bu yaslar-
daki ¢ocuklari nasil etkileyebilecegdini gériyoruz. Claudia’nin yasin-
daki bir gocuk gerceklik ile kurguyu birbirinden ayirt edemedigi igin
etki altinda kalmaya ¢ok musaittir. Claudla, kendisiyle yasit kigik
bir kizin nasil kayboldugunu ve neden hala bulunamadigini kavra-
makta gucluk ¢ekiyordu.

Kacirilan kiz gocuguyla ilgili haberler televizyonlarda yaklasik alti
ay boyunca yayinlandi. Claudia bu sure iginde kiicuk kizin buluna-
mamis olmasini anlayamiyordu. “Ya ben de kaybolursam” korkusu
Claudia’'yl her gecen gin biraz daha etkiliyor ve davranislarinda bir-
takim degisikliklere neden oluyordu. Anne ve babasi ise bu durumu
algilayamiyorlardi. Sonunda Claudia kendini savunmasiz ve garesiz
hissetmeye baslamisti.

Bu veriler 1siginda Claudia’nin anne babasiyla birlikte aile terapisi-
ne basladik. Anne babasi duygularini kontrol etmekte kizlarina yar-
dim edeceklerdi. Yapilacak ilk is, televizyonu hayatlarindan ¢ikarmak
olacaktl. Butlin gin televizyon izlemek yerine ¢cocugun oyuncaklariy-
la vakit gecirmesini saglamalari gerekiyordu. Claudia artik yasina uy-
gun filmler izleyecekti. Claudia’nin odasindaki televizyon da kaldirila-
caktl, ¢linkl olur olmaz saatlerde televizyon izlemek isteyebilir ve
psikolojisi agisindan uygun olmayan yayinlarla karsilasabilirdi.

Claudia’nin yasadiklarini anne babasinin anlamasi gercekten ¢ok
onemliydi. Bu sayede kig¢ik kiz yavas yavas kendi yasinin gercekle-
rine donmeye ve sakinlesmeye basladi. Ebeveyn olarak bu yas d6-
neminde ¢ocuklarimizi anlamaya ¢alismamiz ¢ok 6nemli, ¢inki ¢o-
cuklar bu yaslarda her seyden ¢cok daha cabuk etkilenebiliyorlar.
Simdi vereceimiz 6rnek bunu daha iyi anlamamizi saglayacak.

Yeni dogmus bir bebedi beslerken en basit mamadan baslariz,
ilk birkag ayda bebege glitenli gidalar, inek siti ve yumurta gibi
besinler veremeyiz, ¢linkid ¢ocugun sindirim sistemi heniz gelis-
memistir. Tim bu besinler bebegin fiziksel gelisimine paralel olarak
kademeli bicimde devreye girer.



Ayni mantiktan yola ¢ikacak olursak, kicik bir cocugu televiz-
yonla bas basa birakmak dogru olmaz, ¢iinkll cocugun televizyon-
da gordigu seyleri kavramasi mimkin degildir. Cocuk, televizyon
izlemeyi sevdigini sdylese de bazi program ve goérintiler onun duy-
gusal gelisimi agisindan uygun degildir. Cocuk igin en uygun prog-
ramlar cizgi filmlerdir. Bir baska deyisle, cocugumuzu ilk aylarda
beslerken ona nasil sindiremeyecegi besinler vermiyorsak, duygu-
sal gelisimi agisindan da ayni seyi yapmall ve yasina uygun olma-
yan tim filmlerden, TV programlarindan ve video oyunlarindan onu
uzak tutmaliyiz. Cocudun yasina uygun olmayan oyunlarin veya
programlarin yaratabilece@i psikolojik etkilerin gelecekte yavas ya-
vas ortaya cikabilecegini de unutmayalm.

Degisikliklerden korkmak

Yazar Herman Hesse'ye gore “Korkularimizin temelinde cehalet
yatar. Belirsizlik ve bosluk korku yaratir.” Bu mantiga goére korkular
gunluk hayatta karsilastigimiz, tanidigimiz, bize guvenlikli gelen du-
rumlarin altiist olmasiyla yakindan ilgilidir.

Cocuklar icinse yeni olanla karsilasmak korkuyu ikiye katlar, ¢iin-
ki onlarin sinirlan henliz ¢ok dar olan hayatlarinda yeniliklerin yara-
tacagi sonuglari tahmin etmeleri oldukga gugtdr.

Bu durumda en sik karsilasilan korkular yeni bir eve tasinma,
okul veya mahalle degistirme, arkadaslarindan veya evden ayrilma
gibi nedenlerle ortaya cikar. Ornegin, cocugun anne babasinin ay-
rildigini veya sevdigi bir yakininin éldaguni dustnelim... Bu onu na-
sil etkiler? Ya da yeni bir kardesin dogmasi veya evin, okulun de-
gismesi?.. Tum bu durumlar ¢ocuklarin hayatinda radikal degisik-
liklere yol agcar ama daha 6nemlisi, cocuklar bdyle durumlarda ken-
dilerini daha fazla korunmaya muhtac hissederler.

Yasadigl evden tasinmak veya okul degistirmek, cocugun ha-
yatinda kokli bir degisiklik oldugu anlamina gelir. Clinkld ayni za-
manda yasadigi mahalleden, arkadaslarindan, ¢gretmenlerinden
ayrilmak durumundadir. Bu tir degisimlerin 6zellikle kiicik yastaki
cocuklari daha fazla etkiledigi goéralmustar, ¢inkd ¢ocuklar o yas-
larda degisikliklerin yarattigi belirsizlik ve giivensizlik nedeniyle de-
gisimden korkarlar.



Cocuk zaten alisik oldugu bir sey yapacaksa, daha dogrusu bu
onun igin yeni bir durum sayillmazsa var olan degisimi dnemli bir so-
run yasamadan kabullenebilir. Ancak tam tersi durumlarda, ¢ocu-
gun degisiklikler karsisinda bir deneyimi yoksa, yeni bir cevreye gir-
mek onun igin ¢cok daha zor olabilir. Bu da gocugun korkmasina ve
endiselenmesine neden olur.

Yeni bir kardesin dogmasindan korkmak, gocuklar arasinda
siklikla goralur, ¢unkd bu durum kucicik yasa 6zgu givensizligin
bir sonucudur. Bu ag¢idan bakildiginda korku aslinda kiskangliktan
baska bir sey degildir, ¢inkii bu yeni durum aile icinde ¢cocugun
yerini sarsacak, anne babasi ona eskisi gibi ilgi gostermeyecektir.
Cocu@a yeni bir kardesi olacagini anlatmaya calisirken anne baba
ne kadar sabirh olursa olsun, ¢ocuk o yasta bunu anlamayabilir.
Cocugun o sirada hissettigi, daha 6nce tanimadigi yeni bir seyin
yaklasmakta oldugudur ve bu ¢ocuk acgisindan korku ve endiseyi
de beraberinde getirmektedir. Kardesi dogmadan édnce hemen her
kiicik ¢cocuk anne babasinin dizinin dibinden ayrilmaz, yalniz yat-
mak istemez, ufak tefek yaramazliklarla ilgi cekmek ister. Aslinda
tim istedigi, anne babanin onu sevmeye devam edecegine dair
giuvence vermesidir. Ne zaman ki yeni kardesini gorir ve ona do-
kunur, her sey normale déner. Ote yandan, yeni dogan bebegin
onu tahtindan indirmeyecegine ikna olmasi igin yine de bazi dnlem-
ler almak gerekebilir.

Anne babanin ayrilmasindan korkmak, 6zellikle bosanmalarin
¢ok fazla oldugu ginimuzde ¢ocuklar arasinda en sik gérilen kor-
kulardan biridir. Anne babasinin tartistigini gérmek, ¢cocugu hemen
“Acaba ayrilacaklar m1?” endisesine sirikleyebilir. Cocuk, anne ba-
basinin ayrilmasindan dolay! kendini suglu hissedebilir. Ama temel
olarak korku duyulan sey, anne veya babadan birinin yoklugunda
kendini korunmasiz hissetme endisesidir.

Anne baba ayrildiysa ¢cocuk aci cekmeye baslar. Anne babanin
kavgalarinda ¢ocugun da taraf tutmaya baslamasi onun ruhsal
saghgini olumsuz etkileyebilir.

Anne babanin ayrilmasindan korkmak ¢ocuklarda ¢ok sik rastla-
nir. Cocuklara en ¢ok istedikleri sey soruldugunda “Annem babam
ayrilmasin”, “Ayrilmalari beni korkutuyor, ne olacak bilmiyorum” gi-



bi cevaplara rastlamak mumkindur. Bu tir durumlarda en dogru-
su, ¢ocuklara biraz zaman vererek bazi seyleri akisina birakmaktir.
Simdi gelin, anne babasinin bosanmasi sirasinda Clara’nin yasa-
diklarini gérelim.

Gergek bir hikaye:

Clara'nin anne babasi surekli kavga ediyor

11 yasindaki Clara evin tek gocuguydu. Anne babasi surekli kav-
ga ediyordu. Clara ayrilmalarini istemiyor, ama ne yapacagini da bi-
lemiyordu. Clara evdeki kavgalarin nedeni olmak istemiyordu. Bu
arada surekli basi agriyordu. Okulda dersleri iyi gitmiyordu, Ustelik
arkadaslariyla da sorunlar vardi.

Clara ¢ekingen bir kizdi, sorunlan hakkinda kimseyle konusmu-
yordu. Bize geldiginde koltuk degnekleriyle yiriyordu ve kendisini
¢ok yorgun hissediyordu. Eklemlerindeki agri dayaniimazdi, bu
ylzden koltuk degnekleri olmadan yuriiyemiyordu.

Clara’ya yasadiklarini anlatmasini, bunlarin aramizda kalacagini
sOyledigimde birden aglamaya basladi ve gdzyaslari iginde bana
anne babasini bdyle gérmeye artik tahammil edemedigini anlatt.

“ikisini de ¢ok seviyorum ve ayrilmalarini istemiyorum” diyordu,
“ama ikisinin arasinda kaliyorum ve bu duruma artik katlanamiyo-
rum. Annem sirekli babami sucluyor, her seyden onu sorumlu tu-
tuyor, oysa babam btin giin calsiyor ve eve yorgun geliyor.” Cla-
ra bunlari daha dnce kimseye anlatmamisti. Hem annesini hem de
babasini mutlu etmek i¢cin olaganisti ¢aba harciyordu, ama bu da
onu ¢ok fazla yoruyordu. Uyuyamiyordu ve sirekli “Acaba bugin
birlikte gecirdigimiz son giin mu?” korkusuyla yasiyordu.

Clara’nin bakiglarindan yardima ihtiyaci oldugu belliydi, bir sonraki
seansa anne babasiyla gelmesini sdyledim, fakat babasi gelmedi, an-
nesi ise Clara’nin tim anlattiklarini dogruladi. Clara’nin kaybetme kor-
kusu dylesine yogundu ki bu kiigik kizi her anlamda olumsuz etkiliyor-
du. Bu ylizden ne okulda ne de sosyal iligkilerinde basanli olabiliyordu.

Bu durumda yapilacak ilk is, anne babasi igin hemen bir regete
yazmakti. Clara’nin ustindeki baskiyl azaltmalari icin éncelikle ¢o-
cugun 6niunde tartismaya son vermeleri gerekiyordu. Sadece bas
basayken alcak sesle tartisabileceklerdi. Eger cocuklarinin saghigini



yeniden kazanmasini istiyorlarsa bunu ciddiye almak zorundaydilar.
Bir psikolog olarak karikoca kavgasinin nedenlerini anlayabiliyor-
dum, ancak su anda dnemli olan Clara’'nin duygusal sagligiydi.
Kendi iliskileri hakkinda verecekleri karar daha sonra gelmeliydi.
Clara’nin yasadigi aciya son vermek i¢in kendi sorunlarini bir tarafa
birakmalari ve hayatlarinda yeni bir sayfa a¢gmalari gerekiyordu.
Yaklasik bir ay sireyle mutlu bir aile tablosu cizdiler. Birlikte aksam
yemekleri yediler, kavga etmemeye 6zen gosterdiler. Aslinda bu dene-
yim aileye yeni bir dinamizm getirmis oldu. Ucii de bu sekilde eskisin-
den daha mutlu olabildiklerini gérmiis oldular. Bu aile yasami Clara'yi
da degistirdi. Dersleri diizeldi, arkadaslariyla daha sik birlikte olmaya
basladi, huzurlu ortam sayesinde cektigi fiziksel aci belirgin bicimde
azaldi. Her tGclU de yeni rollerine iyice isindilar ve mutlu bir aile hayati-
na dogru yol almaya basladilar. Hala denemeye devam ediyorlar...

Aile ortamindaki korkular

Terk edilmek, yalniz kalmak, ilk kez anaokuluna gitmek, bakiciy-
la ve buyikanneyle yalniz kalmak gibi nedenler aile ortaminda orta-
ya cikabilecek korkulardan bazilandir.

“Degisikliklerden Korkmak” bashgi altinda anne babanin ayriima-
sindan duyulan endiseyi ele aldik ve Clara’nin dykisini inceledik.
Aslinda bu 6yku de simdi anlatacagimiz bashga girebilir, ¢linkd hig
sorgusuz sualsiz aile yapisindaki beklenmedik bir kopusun cesitli
degisimler getirecedi acgiktir.

Ale ortaminda yasanan degisimlere bagli olarak ortaya ¢ikmasi muh-
temel korkularla bas edebilmek icin aile bireylerinin (anne baba, kardes-
ler) alacaklari tavir, biyuk 6nem tasir.

Cocuklarini ilk kez bakiciya veya bilyuklere emanet etmenin endi-
sesini yasayan anne babalar, aslinda bu endiseyi istemeden de olsa
cocuklarina da yansitirlar. Bu tur korkulari tetikleyen faktorler sunlardir:

- Yas faktdori. Cocuk ne kadar kiigikse korku da o kadar sid-

detlidir.

- Anne ile ¢ocuk arasindaki sevgi bagi.

- Yasanan durumun dogalligi. S6z konusu durum kontrol edile-

mezse ve ¢ocugun ginlik yasamindaki etkileri gereginden
fazlaysa etkileri de ayni oranda buyuk olur.



- Yalniz kalmak ve aileden uzaklasmak konusunda yasanan
gecmis deneyimler.
- Bu surede gocugun deneyimledigl given ve bagimsizlik hissi.

Cocuklar 6 aylikken bile ebeveynleri arasindaki sorunlari hisse-
der ve aglayarak tepkilerini gosterirler. Bu asamada gosterdikleri
tepki anne babasina veya diger insanlara karsi ayni olabilir, ¢linkd
sonugcta kendilerini terk edilmis ve yalniz hissederler. Ancak 2 yasi-
na geldiklerinde ve yiiriimeye basladiklarinda hissettigi korkuyu ifa-
de edip gosterebilirler. Ornedin, anne biraz uzaklastijinda hemen
yanina kosarlar. Bu asamada ¢ocugun bilissel gelisimi artik daha
ist seviyeye ulasmistir, kendisine bakan ve onu koruyan kisiyle is-
tikrarh bir iliski kurmak ister.

Daha 6nce de belirttigimiz gibi, cocugun aldigi egitim, ebeveyn-
lerinin ¢cocuga davranis bicimi onun verecedi tepkileri belirler. Co-
cuk ne kadar ¢ok korunuyorsa hissedece@i endise ve korkunun
boyutu da o kadar fazla olur. Cocuga karsi asir korumaci bir tutum
sergilemek onun bagimsizlik duygusunu gelistirmez, tam tersine
zedeler. Sonug itibariyle gocugun korkulari artar.

Ote yandan cocuk eder anne veya babasi tarafindan gercekten
terk edilmisse goOsterebilecegi tepki ¢ safhada soyle 6zetlenebilir:

- Protesto safhasi: Cocuk aglar, baginr, anne veya babasini arar.

- Umutsuzluk safhasi: Cocuk mutsuzdur, igine kapaniktir.

- ilgisizlik safhasi: Cocuk anne veya babasini adeta unutmustur.

Gercek bir hikaye:

Ingrid'in yeni hayati

2,5 yasindaki Ingrid, surekli tlke degistirmek zorunda kalmis, ken-
disini tanimadigi insanlar ve bilmedigi bir dilin icinde bulmustu, isvec-
li bir anne ile Sevlllali bir babanin kizi olan Ingrid aslinda istemeden
diinyaya gelmisti. Annesi iilkesi isve¢’e dénmiis ve ¢ocudu orada
dogurmustu. Aradan bir siire gecmis ve ispanya’daki babaya isveg
Cocuklart Koruma Dairesi'nden bir telefon gelmisti. Anne, annelik go-
revlerini yerine getiremiyor ve ¢cocuga iyi bakamiyordu. Bu yuzden
babanin kizini yanina almasi gerekiyordu. Aksi halde sosyal hizmetler
devreye girecek ve gocuk bir bakim merkezine yerlestirilecekti. Baba-



nin ¢ok fazla segme sansi yoktu, kizini alip ispanya’ya geri déndd.

Ingrid’in anadili isveggeydi. isvec'te anaokuluna gidiyordu. Evde
babalari farkli iki kardesi daha vardi. Ingrid’in annesinin farkli erkek-
lerden l¢ ¢ocugu vardi, ama yalniz yasiyordu. Ingrid’in yasadigi de-
gisim ¢ok blyuktd; iklim ve dil agisindan da bambaska bir Ulkeye
gelmisti. Pepe, yani geng¢ baba, bir anda kendisini sorumluluklari
olan yetiskin bir adam olarak bulmustu. Nereden baslayacagini bil-
miyordu. Bekar hayati yasarken birdenbire kendini dilini bilemedigi,
sirekli aglayan kugik bir kiza babalik yaparken bulmustu. Yasadik-
lari tamamen gercek olan Ingrid, 6nceleri yani protesto safhasinda
her sey icin agliyor ve yeni hayatina uyum saglamakta zorlaniyordu,
ikinci asamada umutsuzluk baslamisti; hicbir sey dikkatini ¢cekmi-
yor, onu heyecanlandirmiyordu, istahsizdi, bol bol uyuyor ve ¢cok az
oynuyordu. Ugiincii safhada ise kiigiik Ingrid hayatindan zevk al-
maya basladi. Eski nesesi yerine geldi ve dnceki hayatini unuttu.
Annesinin ilgisizligi ve soguklugu da ki¢uk kizin yeni hayatina uyum
saglamasinda etkili olmustu.

Yabancilardan korkmak

Yabancilardan korkmak, tim kultirlerde var olan, her cocukta do-
gustan gelen bir korkudur. Bu korku, ¢ocuk 8 aylikken baslar ve yak-
lasik 2 yasina gelinceye kadar sirer. Cocuklar yakin ¢evrelerindeki in-
sanlar arasinda kendilerini giivende hissederler, ama tanimadiklari in-
sanlar onlari korkutur ve guven hissini sarsar. Bu ylizden ¢ocuklar ya-
bancilarin yaninda genellikle aglarlar. Eger o sirada cocugun anne ve-
ya babasi yaninda degilse, yabanci kisi cocuga yaklasarak onu yatis-
tirmaya c¢alissa bile durum daha da beter bir hal alabilir.

Arastirmalar, erkeklerin kadinlardan daha fazla korktugunu, ¢o-
cuklarin ise blyuklerden daha az korktugunu gdosteriyor. Elbette
gocugun gecmiste yasadigl deneyimler de tepki agisindan énemli-
dir. Eger cocuk farkli insanlarla bir arada olmaya alisiksa, hep ayni
insanlarla birlikte olan yasitlarina gére daha az korkak yetisir.

Okul ortamindaki korkular
Okul, ¢ocuklarinin yasaminin bayik bir kismini gegirdikleri bu ne-
denle de olumlu ya da olumsuz deneyimlerinin énemli bir bélim{-



nu yasadiklari ortamlardan biridir. Bu durum ayni zamanda okula
dair gesitli korkularin ortaya ¢ikmasini beraberinde getirebilir. Orne-
gin, “Basim agriyor, midem bulaniyor” gibi ¢esitli bahaneler yarata-
rak okula gitmemeye calismak, en sik gérilen okul korkularindan
biridir. Bu hemen her yastaki cocugu etkileyebilir, ancak kig¢uk de
olsa gocuklarin bir béliminde okul korkusu daha ciddi bir sorun
olabilir ve uzun sire devam edebilir.

Cocuklarin hemen hemen hepsi, yasamlarinin bir déneminde
bazen 6nemli bir sinava lyi hazirlanamadiklari icin, bazen de arka-
daslariyla yasadiklari bir sorun yiziinden okula gitmek istemeyebi-
lirler. Burada bahsettigimiz okul korkusu ise daha ¢ok ¢ocuk igin
okul ortaminda katlanilamaz bir durumun varhgi ve beraberinde ge-
tirdigi psikomatik sorunlarla ilgilidir.

Daha dnce de belirttigimiz gibi, okul ortami ¢ocuklarin arkadas-
lari ve dgretmenleriyle uzun saatler gecirdikleri ve farkh deneyimler
edindikleri bir ortamdir. Bu deneyimlerden hareketle farkli korku tip-
lerinden s6z edebiliriz:

- Okulda basarnsiz olma korkusu, sinifta kalma, derse hazirla-
namama veya O6devleri yapmadan okula gitme

- Arkadas grubu tarafindan kabul edilmeme korkusu, sosyal
korkular

- Pesin kaygilar

- Fiziksel olarak zayif olma korkusu

Okula dair korkular yasla birlikte daha da artar. En sik rastlanilan-
lar sunlardir:

- Sinifi tekrar etme korkusu

- Okul yoneticisinin karsisina ¢ikma korkusu

- Sinavda kopya c¢ekerken yakalanma korkusu

- Anne babanin okula ¢agrilmasi korkusu

- Sinavda basarisiz olma korkusu

- Okul degistirme korkusu

- Cocuklarin genellikle saklamay! sectigi okulda arkadaslarin-
dan siddet ve kétl muamele gérme korkusu



Gercek bir hikaye: Pablo okul arkadaslarinin

siddetine maruz kaliyor

Okulda bazi sorunlar yasayan 10 yasindaki Pablo’yu animsiyo-
rum. Baslangi¢ta sorunu basit bir fiziksel problem gibi goérinen
Pablo’nun gergekte ne yasadigini anlamamiz epey zaman almisti.
Pablo son derece g¢aliskan, basarili bir cocuktu ve okulla ilgili higbir
sorunu yoktu. Ancak bir giin kusmaya basladi ve bu durum uzun
slire devam etti. Zamanla bu sorun tim aile igin tam anlamiyla is-
kenceye donistu. Pablo her aksam yemeginden sonra kusuyordu,
fazlasiyla icedénuk bir cocuk oldugu icin de ne olup bittigini anlat-
miyordu. Cocuk doktorundan diyetisyene gdriinmedigi uzman kal-
mamisti. Yaklasik iki ay hastanede yatmis, bu arada yapilan testler-
den hichir sonu¢ alinamamisti.

Anne ve baba son c¢are olarak Pablo’yu psikoloja goétirmeye
karar vermislerdi. Boylece ¢ocuk haftada iki defa olmak Uzere yo-
gun bir terapiye basladi. Cekingen bir cocuk oldugu icin gercekte
basindan gecenleri anlatmakta epeyce zorlaniyordu. Birkag seans-
tan sonra Pablo’nun okulda bazi ¢ocuklarla sorunlari oldugu fark
edildi. Cok gecmeden ¢cocugun okulda arkadaslarindan kdti mua-
mele goérdigi anlasildi. Pablo’dan yasca biyuk olan bu c¢ocuklar
her giin zorla Pablo’nun kahvaltisina el koyuyorlardi. Pablo da bu
siddete nasil karsi koyacagini bilemiyordu.

Pablo bu konu hakkinda agilmis ve konusmaya baslamisti, an-
cak kusma nébetleri bitmek bilmiyordu. Pablo’yu olan biteni ebe-
veynlerine anlatmasi konusunda ikna etmek ¢ok glcti. Bunun
kendi problemi oldugunu ve ¢ézimi de kendisinin bulacagini sdy-
luyordu. Fakat bir giin Pablo dayanamayip soyle dedi: “Bunu ben
¢dzmeliyim, ¢cunkli babam korkaklardan nefret eder. Eger babam
benim korkak oldugumu disinirse benden utanir.”

Bu itiraftan sonra Pablo’nun sorununun gizli nedeni ortaya ¢ikmis
oldu. Pablo, onu taciz edip her sabah kahvaltisini elinden alan ¢ocuk-
lardan degil, aslinda onu korkak olmakla suglama ihtimali ytuzinden
babasindan korkuyordu. Bu da farkli bir ¢dziim yolu uygulamamiz ge-
rektigini gosteriyordu. Pablo’'nun anne babasiyla konusarak ¢éziime
¢ok yakin oldugumuzu belirttik ve her ikisiyle de ayri ayri gérismek is-
tedik. Ozellikle babanin tepkisini gérmemiz, sorununu itiraf ettiginde



Pablo’ya yaklasimi konusunda onu hazirlamamiz gerekiyordu.

Baba, korkaklga tahammlli olmasa bile cocugunun durumunu
anlayisla karsiladi ve 6nerilerimizi umdugumuzdan da kolay uygula-
di. Daha sonra Pablo'yla konusarak anne babasinin durumu bildi-
gini ve okulun bu tir siddet olaylarina izin vermesini onaylamadik-
larini anlattik. Ayrica bodyle durumlarda anne ve babasindan c¢ekin-
meden yardim alabilecegini bilmesini istedik. Ayni gin 6gleden
sonra baba eve geldiginde Pablo ona sarilarak anlayisi ve yardim-
lari icin tesekkir etti. Baba da ogluna artik endiselenmemesini ve
okulla goristp bu sorunu ¢dzecegdini séyledi, Ustelik gergekleri an-
lattigi icin de oglunu kutladi. Bu konusmanin etkisi hizla kendini
gosterdi ve Pablo kusmay! kesti.

Olimden korkmak

Olim korkusuna gocuklarda sik rastlanir. Cok yakin birinin, bir
arkadasin veya bir akrabanin dlimiyle kendini gosteren bu korkuy-
la beraber ¢ocuklar genellikle 5 yasinda élimi sorgulamaya bas-
larlar. Cunkid tam da bu donemde hayat hakkinda farkindaliklari ge-
lismeye baslamistir.

Kiguk yaslardaki ¢ocuklarin 6limi kavramasi ¢ok gugtir. Etki-
lenme derecesi ¢ok fazla olsa bile anlama kabiliyetleri hentiz gelis-
memistir. En blyuk sorun, beklenmedik bir 6lim karsisinda kendi-
ni gosterir. Ani bir kaza ya da ameliyat sonucunda bir yakinini kay-
betmek, eger ¢cocuk o kisiye uygun sekilde veda edemediyse, ileri-
de kabullenilmesi gii¢ durumlar yaratabilir. Bu tir travmatik durum-
lar gocukta given sorunlarina ve korkuya da yol agabilir. Ote yan-
dan 6lum karsisinda ¢ocugun hissettigi aci ve keder duygusu za-
manla daha da artar. Cocuk, sevdigi birinin aniden yok olmasi kar-
sisinda yasadigl endise ve korkuyu diger insanlara yoneltebilir. Ve
glnin birinde baskalarinin da kendisini beklemedigi bir anda bira-
kip gidecegdini disinmeye baslar.

Ebeveyn olarak 6limler karsisinda aciyr paylasmamiz ve gerekirse
birlikte aglayabilmeyi basarmamiz gerekir. Ayni zamanda ¢ocugun
kafasindaki sorulara dogru yanitlar vermeyi de becermeliyiz. Unut-
mamamiz gerekir ki bu yaslarda gcocugun duygusal anlayis ve kavra-
yis kapasitesi entelektiuel kapasitesine oranla daha az gelismistir.



Gunumizde buyldk bir bilgi bombardimanina maruz kaldiklari
icin ¢cocuklarin entelekttiel gelisimleri duygusal gelisime gére daha
hizlidir. Bazen anne babalar olarak bu gercegi géremeyiz ve gocuk-
larimizin aptal olduklari gibi yanhs bir algiya kapiliniz, ama gercgek hig
de dyle degildir. Belki de biz ¢cocuklarin sorularina anlayabilecekleri
bir dilde yanit veremiyoruzdur.

Duygusal kapasitenin gelisimi entelekttuel gelisime kiyasla daha
fazla zaman alir. Bu aslinda ¢ocugun ilk aylardan baslayarak bes-
lenmesinde gecerli olan kurallara benzer. Nasil ki cocuga belli yas
dénemlerinde, hazim agisindan belli besinler veriliyorsa, duygusal
hazim konusunda da ayni yontemler gecerlidir.

Ote yandan aileden birinin kaybi gibi travmatik bir durum karsi-
sinda ¢ocugun ginlik yasam aliskanliklarini ve uyuma, beslenme,
oyun gibi temel aktivitelerini ¢ok iyi gézlemlemek gerekir. Cocugun
acl, keder gibi durumlar karsisinda tepkisini ancak bu sekilde anla-
yabiliriz; ¢iinkd ¢cocuk o yasta acly! ifade edemez, bunu sadece be-
deninin verdigi psikosomatik belirtilerle gosterebilir. Onceki bolim-
lerde de belirttigimiz lzere, g¢ocuktaki davranis degisiklikleri bize
onun ruh hali hakkinda 6nemli bilgiler verir. Bu ylizden de yeme ve
uyku ahlskanliklarinin surekli gézlenmesi gerekir.

Cocuklar tam olarak neler oldugunu anlayamadiklarinda, 6zellikle
Gzuldiklerinde veya dlen kisiyi 6zlediklerinde bunu nasil ve kime an-
latacaklarini bilemezler. Anne babalarina anlatamazlar, ¢uinkd onlari
Uzmek veya kaygilandirmak istemezler; kardeslerine ya da arkadas-
larina da tam olarak agilamazlar, ¢cunki anlasiimayacaklarini dusi-
ndrler. Bu ylizden ¢cogu zaman sessiz kalarak Gzintilerini gosterirler,
bazen de biyukanne veya blyukbabalarina agilirlar. Anne baba ola-
rak yapmamiz gereken, onlarin Gzuntisinu paylasmak ve daha
onemlisi yeni bir travmatik durumun ortaya cikmasini engellemektir.
Aclyl paylasmanin ve ifade etmenin pek ¢cok yolu vardir. Bunlardan
biri de cocugun 6len kisiye bir mektup yazarak veya resim c¢izerek
veda etmesidir. Mektubu ya da resmi ¢ocugunuzla birlikte bir balo-
na koyup gokylzine birakabilir veya Noel agacina asabilirsiniz. Eger
¢ocuk 8-9 yasina geldiyse mezarlik ziyareti de bir veda sekli olabilir.

Olen kisiye ait giizel anilari canh tutmak igin cocugunuzla birlikte
aile albiimlerine bakip giden kisinin hatiralarini yasatabilirsiniz. Ote



yandan fiziksel temas aclyl hafifletir. Cocuklarin buna c¢ok ihtiyaci
vardir. Bazen bir kucaklasma binlerce kelimeye bedeldir.

Olum karsisinda sucluluk hissetmek son derece dogaldir. Oliim
gibi agiklanmasi zor durumlarda yasadigimiz kizginlig: ve yetersizli-
gi baskalarina yansitip kirici davranabiliriz. Bunun yerine 6lumin
caresizligi hakkinda konusmak acimizi hafifletebilir.

Sevilen birinin kaybinin ardindan bir siire aci cekmek, o kisiye ait
guzel hatiralarla bas basa kalmak istemek hayatimiza devam etme-
miz igin gereken bir siurectir. Eger aci cekmekten kaginirsak gizel
hatiralar yasatamayiz, tstelik korku ve keder duygusuyla bir daha
asla basa clkamayiz. Cocuk yasadigl aclyl atlatamazsa duygusal
acidan saglikh ve normal bir sekilde gelisemez.

Gercek bir hikaye:

Max 6lumden cok korkuyor

Max terapiye basladiginda ¢ok trkekti. 11 yasina yeni basmisti ve
endiseli hali gozden kagmiyordu. Sohbet konumuz etrafinda dénup
dolasiyor, ama bir tirld onu endiselendiren gercek nedeni anlatmi-
yordu. Ona bir psikolog ile danisani arasinda gecen konusmanin da-
nisanin rizasi olmadan baska hi¢ kimseye anlatiimayacagina dair s6z
verdim. Bu glvence onu rahatlatmisti. Max neden sonra gozlerime
bakma cesareti bularak kisa bir siire dnce biyilkbabasini kaybettigi-
ni ve bu olaydan sonra 6lim konusuna kafay taktigini séyledi. Ona
genel olarak 6liimden mi yoksa &zel birinin d8limiinde mi bahsettigi-
ni sordum. Bana alcak bir sesle, anne babasini kaybetmekten ¢ok
korktugunu, onlar 6lirse yalniz basina yasayamayacagini ve acidan
deliye donecegini styledi. Max,’a, bir psikolog olarak aklina béyle
dusunceler geldiginde ne yaptigini sordugumda bana anne ve baba-
sinin kendisini yatistirmaya calistigini ve ona heniiz 6lmek icin ¢ok
geng olduklarini sdylediklerini anlatti. Oysa Max’a gore, 6lum her an
basimiza gelebilirdi, zaten her gun televizyondaki haberlere bakmak
yeterliydi, orada cesitli hastaliklardan, kazalardan bahsediliyordu.

Belli ki cocugun endiseleri had safhadaydi ve annesi ile babasi
onu sakinlestirecek bir ¢6zim yolu bulamamisti. Psikolog ve psiko-
terapist Andrea Fiorenza’'nin de belirttigi gibi “eger bir cocuk tim
mantikh ve akilci psikolojik telkin ve yardimlara ragmen endiselerin-



den kurtulamiyorsa, yapilacak is bu kisirddonguyt kirmak ve karsi
sOylemleri bir tarafa birakmakti”. Terapinin bu safhasinda seansla-
rimiza Max’in anne ve babasi da katilmaya basladi. Cocuklarinin
durumu hakkinda onlari bilgilendirdikten sonra hep birlikte sdyle bir
strateji izlemeye karar verdik.

Max’in korkular bas gosterdigi anlarda ¢ocuk bu korkulari anne
ve babasiyla paylasacak, onlar da Max’i can kulagiyla dinleyecek
ve tim detaylar bir deftere titizlikle yazacaklar ve Andrea
Fiorenza'nin o6nerileri dogrultusunda c¢ocugu sakinlestirmek icin
higbir yorum yapmayacaklardi.

Max’a sakinlestiriimesi gereken kiicuk bir cocuk gibi degil, haya-
ti kavrayabilecek olgunlukta bir yetiskin gibi davranacaklardi. Ne
yazik ki bazi sorularin cevabi asla yoktu. Bu tip durumlarda samimi
olmak en givenilir yoldu. Kisacasl Max ne zaman olamle ilgili kota
hissettigini sdylerse 6limi olumlayacak bahanelerden veya dini ko-
nulardan bahsedilmeyecekti. Onu buylk bir dikkatle dinleyecekler-
di ve endiselerine dair su yorumda bulunacaklardi: “Bizi bu kadar
¢ok dasindugun icin ¢ok mutluyuz. Bizimle paylastigin bu korkular
bize olan hislerini daha iyi anlamamizi sagliyor. Bizi ¢cok seviyorsun
ve bunu unutmamak igin not alhyoruz.”

Aslinda bu vakada gdériyoruz ki Max’i kaygilandiran gergek neden,
6limun adeta bir tabu olmasinin ve bu konunun {zerinin kapatiimaya
calisiimasinin ¢ocugu endiselendirmesidir. Gergcekten de dyle degil
mi? Saklanmasi gerektigine inanilan bir konu olan 6lim 6zellikle gina-
muzde Max’in yasindaki hemen her ¢cocugun anlayabildigi bir kavram
oldugu igin 6lim{ saklamak yerine cocugunuzla paylasabilirsiniz.

Bazen anne babalar olarak hadkim olmadigimiz konularda ¢ocuk-
larimizin kendi kendilerine bir seyler 6grenmesini kolay kolay kabul-
lenmek istemeyiz. Eger buna izin verirsek bize olan hayranliklarini
ve saygllarini kaybedeceg@imizi distnuriuz. Oysa tam tersi de olabi-
lir, belki bu sekilde ¢ocuklarimizla daha fazla yakinlasmis oluruz.

Hata yapmaktan korkmak

GiUnUimiizun sosyal sartlarini diisiinecek olursak, en sik karsila-
silan korkulardan biri hata yapmaktan korkmaktir.

Zamane ¢ocuklarinin sahip oldugu secgenekler cok daha fazla ve



onlar da kendilerine bahsedilen higbir seyden vazge¢cmek istemi-
yorlar. Bir hakki birine tanimadan énce onun buna hazir olup olma-
digini bilmeden o hakki bahsetmek cesitli yanilgilara yol acabilir.
Boyle durumlarda sucluluk duygusu bas gosterir ve kisi sugu ken-
dinde aramak yerine baskalarinin Gstine atmayi tercih eder. Co-
cuklar s6z konusu oldugunda onlardan hazir olmadiklari halde pek
cok seyi secmelerini isteriz. Ornegin, 3 yasindaki gocugumuza pi-
lav mi makarna mi yemek istedigini, 4 yasindan kic¢ik cocugumu-
za bugiln hangi elbiseyi giymek istedigini sorariz. Okul disi faaliyet-
lerde de genellikle se¢imi onlara birakiriz. 8 yasindan ki¢uk ¢cocuk-
larin muhakeme yetenegi hentiz gelismedigi icin neyin iyi neyin ko-
th oldugunu ayirt edemezler. Peki, bu durumda ne olur?

Bu aslinda fiziksel ve nérolojik olarak hentiz hazir olmadigi halde
¢ocugu erken yasta yurimeye zorlamak gibi bir seydir. Bunu yapar-
sak ¢cocuk ilerde 6zgiiven sorunlari yasayabilir, ¢ciinkii o henliz yiksek
beklentilerimize cevap verecek durumda degildir ve bu da hata yap-
maktan korkmasina yol acar. Bu korku tipi ilerde kararsizlik, surekli
yardim istegi ve blyuklere bagimlilik gibi davraniglara da neden olur.

Gergek bir hikaye:

Patricia gercek bir kararsiz

Patricia, terapiye basladiginda 8 yasindaydi ve biraz da zor bir
kiz gcocuguydu, ikisi kiz ikisi erkek dort cocuklu bir ailenin en kiigik
¢ocuguydu. Annesine gdre ¢cok zeki bir kizdi, ama herkesi cileden
¢ikariyordu. Patricia hata yapmaktan 6lesiye korkuyordu, bu yuz-
den de hichir zaman tek basina karar alamiyordu. Sirekli ona ne
yapmasi gerektigini sdylemek gerekiyordu, simdi Gzerine bunu giy,
yemek ye, sunu yap gibi...

Annesinin sdyledigine goére, ailedeki herkes ona yardim etmek
icin seferber olmustu. Herkes Patricia’ya bosu bosuna korkmama-
si gerektigini, ona her zaman yardim edeceklerini anlatip duruyor-
du. Patricia hata yaptiginda ya da soOylenilen sey isine gelmedigin-
de cevresinde ona yardim etmek isteyenleri sugluyordu. Buyuklerin
de bazen hata yapabilecegini gérdiginde karar almakta bisbtin
¢ikmaza giriyordu, cunkl ne hatasini kabulleniyor ne de yaptigi
seyle ilgili sorumluluk aliyordu.



Patricia’'yla bas basa yaptigimiz mulakatta kiug¢ik kiz korkularini,
kaybetmeme arzusunu ve hichir firsati kagirmama konusundaki hir-
sini anlatti. Patrlcia’'ya gore yaptigi her se¢im baska bir firsati kagir-
masina neden oluyordu. Ailesi ise onu ciddiye almiyor ve ona hala
kiicik bir gcocuk gibi davraniyordu. Oysa Patricia artik o kadar da
kigluk degildi.

Bir sonraki seansa aileyi topluca davet ettik, izlenecek strateji
¢ok aciktl. Herkes yazili olarak goruslerini belirtmisti. Topladigimiz
tim bu verileri analiz ettikten sonra biz de kendi tezimizi sunacak-
tik. Aileye de anlattigimiz lzere, sorun sadece kiicik kizda degil
ayni zamanda yetistigi aile ortaminin dinamiklerindeydl.

Patricia ne zaman tek basina bir karar verecek olsa aileden biri-
ne danisiyor ve sorulari hichir zaman yanitsiz kalmiyordu. Bu saye-
de problem de ¢dzulmis oluyordu. Aslinda ailede herkes bu sekil-
de Patricia'ya yardim ettigini distntyordu, ancak gelinen nokta iti-
bariyle durum tam tersini gosteriyordu.

Patricia adina karar alinmasi ve higbhir zaman ona bunu tek ba-
sina yapma firsatinin verilmemesi kic¢lk kizin yalniz karar verme
konusundaki endiselerini artiriyor ve her defasinda kendisini yeter-
siz hissetmesine yol agiyordu. Daha da kotlsi, onun adina alinan
her kararda Patricia’'ya aslinda “Sana yardim ediyoruz, ¢unkid sen
bunu yapacak kadar yetenekli degilsin” mesaji veriliyordu. Bu da
Patricia'nin yetersizligine olan inancini gi¢lendiriyordu.

Co6zum, Patricia’ya kendi basina karar almasi konusunda so-
rumluluk vermekten geciyordu, ancak bu sayede korkularinin tste-
sinden gelebilirdi. Bu durumda yapilmasi gereken ise ufak bir kur-
nazlikla Patricia’nin dikkatini baska bir ydne ¢ekmek ve farkinda bi-
le olmadan tek basina karar almasini saglamakti. Eger sizin de ka-
rarsiz bir cocugunuz varsa ayni taktigi uygulayabilirsiniz.

Taktik suydu: Patricia iki se¢cenek arasinda kararsiz kalip hangi-
sini segcmesi gerektigi konusunda yardim istediginde onun adina
karar vermek yerine (a) ve (b) seceneklerinin yani sira bir de (c) se-
cenegdi sunulacakti. Boylelikle kiicuk kizin kendi kendine yarattigi
celiskinin tuzagina dusmektense ona farkh bir alternatif sunulmus
olacaktl.

Patricia yavas yavas icinde bulundudu kisirdéngtden ciktik¢a



sorun adeta domino taslan gibi devrilmeye basladi. Nasil oldugunu
bilirsiniz, domino taslarindan sadece birini oynatirsiniz, diger taslar
da art arda diser.

Ornegin, Patricia “Kirmizi ceketimi mi yoksa deri ceketimi mi giy-
sem?” diye sordugunda “Yesil ceketin daha iyi olur” demek ya da
“Buglin aksamistu sandvig mi yesem tost mu?” diye sordugunda
“Neden muz yemiyorsun?” diye yanit vermek bir ¢6ziim yolu olabi-
lirdi. Ailesi aslinda Patricia’ya o gline kadar yardim etmeye calis-
misti, ama buna ragmen Patricia her seyden siphe etme aliskanli-
gindan bir tdrld kurtulamamisti. Simdi ise daha dolayh bir yoldan
kendi kararlarini almaya “zorlanmis” oluyordu.

Patricia tim bu olan bitene tepki vermekte gecikmedi. Kendisi-
ne kurulan bu “komplo”ya ¢ok kizmisti. Hi¢ kimse ona yardim et-
miyordu, kimsenin hicbir konuda fikri yoktu. Artik is basa distugi
icin ne giyinecegine, ne yiyecegine kendisinin karar vermesi gereki-
yordu. Patricia bir sire sonra ailedeki herkesin ise yaramaz oldugu-
nu disinmeye basladi ve bu ylzden onlarin tavsiyesini almaktan
vazgecti. Bu sorun da son derece dogal olarak kendiliinden ¢6-

zilmis oldu.

Sinav korkusu

Okul ¢cagindaki her yeni sinav donemi, 6gretmen veya sinif degi-
sikligi cocuklarda sinav korkusuna yol acar. Kimileri béyle zaman-
larda tamamen paralize olur. Bu korku, okuldaki basariyi etkileyen
en 6nemli faktor haline gelir, 6zellikle de onunla nasil “arkadas” ola-
cagini bilemeyenler icin. Sinav korkusuyla basa ¢ikmanin en iyi yo-
lu, sinavlara iyi hazirlanmaktan gecer, ancak bazi ¢ocuklarda kor-
ku, o kadar yogun hissedilir ki dayanilmaz bir hal alir. Béyle bir so-
runu fark ettigimizde kendine kendine nasil olsa gecer demeyip so-
runun {zerine gitmemiz gerekir.

Sinav korkusunun ilk belirtisi, gocugun okuldaki basarisinin dus-
meye baslamasidir. Cocuk evdeyken derslerini gayet giizel calissa
da sinava girdiginde panikler ve sorulari birbirine karistirir. Bu tip so-
runlar sinav yaklasirken 6zellikle de sinavdan bir giin dnce ¢ocukta
buyik bir gerginlige yol acar. Beraberinde ¢ocuk kendini iyi hisset-

meyebilir, bas veya karin agrisi gibi sorunlar yasayabilir.



Genellikle bu tip endiselerin ardinda 6zgliven yoksunlugu ve gi-
vensizlik hissi yatar. Cocuk bazen karsilastiyi sorunlarla basa ¢ika-
cak gucl kendinde bulamadig! igin anne veya babasindan yardim
ister. Anne baba ise koruma i¢cgidisi ve “gcocugum sikinti gekme-
sin” dldslncesiyle ddevlerinde ona yardim etmeye koyulur. Anne
babalar ashnda iyilik olsun diye bunu yaparken, hayatlarinin belli
ddénemlerinde gocuklarin tek basina asmasi gereken zorluklar oldu-
gunu unuturlar. Oysa ¢ocuk herkesin hayatinda kétd bir gin olabi-
lecegdini bilmeli ve bu durumda yapilacak seyin biraz daha fazla ca-
lismak oldugu gercegdini kabullenmelidir. Cocuk gerektiginde kendi-
ni biraz daha zorlamali ve karsilastigi gigcluklerle miicadele etmeyi
ogrenmelidir.

Oncelikle gcocukta 6grenme veya yazma giicligi, dikkat ve odak-
lanma sorunu olup olmadigini anlamaliyiz. Eger bu konularla ilgili bir
sorun yoksa ve 6gretmeni de ¢cocugun akademik anlamda perfor-
mansinda bir sikinti gérmuyorsa, yapilmasi gereken en 6nemli sey
¢ocuga “Biraz daha caba gosterirsen basarirsin” mesajiyla gig¢ ver-
mektir. Ayrica gocugun sinav sirasinda dikkatini dagitmasini engelle-
mek igin yardimci araglar 6nerilebilir. Ornegin, sinavda iki farkli renk-
te kalem kullanabilir; sorularda mavi, yanitlarda siyah kalem kullan-
masI daha guzel bir el yazisi i¢in de tesvik edicidir.

Sorunun yanitini vermeden 6nce her defasinda tam ve dizgin
bir cevap verme aliskanhgl yaratmak énemlidir. Bunu bir érnekle
aciklayalim; drnegin “Ebro Nehri nereden dogar?” diye sordugu-
muzda yanita sdyle baslanmasi tavsiye edilir; “Ebro Nehri do-
gar.” Once ¢ocugun sorulari iyi anlayip hafizasina yerlestirmesi, ya-
niti daha sonra vermesi 6nemlidir. Bu sekilde bitin sorulari yanit-
layacak zamani kalmasa bile en azindan sorulari gériince panikle-
mez ve kendini caresiz hissetmez. Bdylece son derece basit tali-
matlarla cocugu daha mekanik sorulari ¢dzmeye ydnelterek stres
veya endise kaynagindan uzaklastirip dikkatini baska bir yéne ¢ek-
mesini saglayabilirsiniz.

Daha 6nce de bahsettigimiz tGzere, eger korku ve endisenin arka-
sinda kisilik sorunlari, givensizlik veya 6zgiven yoksunlugu gibi fark-
I sorunlar teshis edilmisse, kollar sivayip ise girismek gerekebilir. Biz-
den yardim istedigi her an gocugun yaninda olmamiz, aslnda farkin-



da olmadan onun yetersiz oldugunu distndugumuz fikrini guclendi-
rir ve glven sorunlarini artinr. Béyle davranmak yerine biraz geligkili
gibi goriinse de farkli bir davranis bigimini benimsemeliyiz. Ornegin,
pedagojik olarak uygun bir ydontemle mantikli bahaneler ileri sirerek
ona direkt olarak yardim etmemek gibi... Birazdan anlatacagimiz or-
nekte gergcekte guvensizlik ve 8zgiiven sorunlarinin ustiind érten bu
korkuyla nasil basa ¢ikilabilecegini gérecegiz.

Gercgek bir hikaye: Lucas tim 6gleden

sonrayl 0dev yaparak geciriyor

8 yasindaki Lucas aslinda zeki bir cocuk ama asla 6devlerini tek
basina yapamiyor. Surekli dikkati dagiliyor ve tirli bahanelerle sandal-
yesinden kalkiyor. Tok oldugunda cisi geliyor, cisi yoksa basi agriyor...
Bu yuzden annesi Marta 6§leden sonralari Lucas’la birlikte oturup
onun &devlerini yapiyor. Ayni zamanda iki kiicik cocuguna bakiyor.
Hep birlikte Lucas’in odasinda kucukler kendi kendilerine oynarlarken
anne ¢ogu zaman Lucas’in ddevlerini yapmakla mesgul oluyor.

Lucas ise durumundan ¢ok memnun. Ne de olsa kendisiyle da-
ha fazla ilgileniliyor, evin merkezinde hep o var. Bu yaslarda ¢ocuk-
lar kendilerine gésterilen ilginin olumlu ya da olumsuz olmasiyla pek
ilgilenmezler, her durumda ilgi merkezi olmak isterler. Tekeline aldik-
lari anne veya babalarini sonuna dek kendisiyle ilgilenmeye zorlarlar.

Marta'ya bundan sonra izlemesi gereken stratejiyi anlattigimiz-
da bize olumlu yanit verdi. O da ¢ocugun Uzerine bu kadar disme-
nin dogru olmadigini bildigi icin tavsiyelerimizi uygulamaya basladi.
Her zaman oldugu gibi o giin 6gleden sonra da Lucas’la 6devlerin
basina oturdu. On dakika sonra lzerine rahat bir seyler giyinecegi-
ni sdyleyerek yerinden kalkti ve Lucas’a birazdan gelecegini soyle-
di. iki dakika sonra yeniden Lucas’in yanindaydi. Lucas boylelikle
beklemeyi ve annesinin séziine guvenmeyi 6grenmeye basladi.
Marta’nin bir sonraki adimi ise Lucas’la 6dev yapmak igin gegcirdigi
siireyi yavas yavas azaltmakti. Bundan bdyle Lucas’in odasinda en
fazla yarim saat kalacakti. Eger ¢ocuk yardim isterse anne salonda
olacakti. Bir siire sonra Lucas ddevlerini zamaninda bitirmeye bas-
layacak ve geri kalan zamanini oyuna veya kardeslerine ayiracakti.

Lucas odasinda yarim saat boyunca yalniz kalma fikrine bayildi.



Butliin 6gleden sonra odasina tikiip 6dev yapmak yerine sadece
yarim saat icinde oyalanmadan bitiin ddevlerini yapacak, béylece
artik bir tarli bitmeyen édevlerle saatlerini bosa harcamayacakti.

Bu yeni ydntemle annesi sadece zamani kontrol ediyor, ama
ddevlerle ilgilenmiyordu. Odevlerini bitirmek icin sadece yarim saa-
ti olan Lucas da verilen sireyi daha iyi degerlendiriyordu. Kimse
onu bir seyleri bitirmeye zorlamiyordu. Marta sadece kitabi ve ajan-
day! calisma masasinin Ustine koyup odadan cikiyordu. Lucas ilk
birka¢ giin ¢ok sikildi, odasinda dakikalari sayarak gegirdi, ama za-
manla ddevlerini kendi basina yapmaya alisti. Lucas’in ddevleriyle
artik daha fazla ilgilendigini 6gretmeni de sdylilyordu. Marta ise Lu-
cas ile 6gretmeni arasinda gidip gelmeyi birakmis, Lucas’in daha
olgun ve sorumlu bir cocuk olmasini saglamisti.

Sismanlama korkusu

Ergenlik cagina 6zgi korkulardan bir de bazi yiyecekleri, sismanla-
tir korkusuyla yememektir. Bu, bazi kiz cocuklarinda oldugu kadar er-
kek cocuklarda da gorulebilir. Bu durum llerlki safhalarda “Blumla”
(bogulurcasina yedikten sonra kusmak) veya “Anorekslya” (yemeyi ta-
mamen kesmek) gibi sorunlara yol agabilir. E§er gocugumuzda ben-
zer bir sorun varsa daha fazla ilerlemeden harekete ge¢gmeliyiz.

Son yillarda bize ulasan vakalarda daha fazla sayida kiz gocugu-
nun bazi yiyeceklere karsi belirgin korkular gelistirdigine tanik oluyo-
ruz. Bu ayni zamanda ¢ocuklarin bu yiyeceklere karsi bir gesit fobi ge-
listirmesi tehlikesini de beraberinde getiriyor. Bu nedenle, sismanla-
mal/kilo alma korkusunu gi¢lendirecek kimi yorumlardan (“Cok seker
koyma, sonra ne olacagdini biliyorsun”, “Oyle tika basa pizza yemeyi
birak, sonra yeni pantolonuna sigamayacaksin”) kaginmak gerekir.

Belli biryemek yeme diizenine sahip olmasi igin kisiyi zorlamamak
gerekir. Eger bu tip yorumlarda abartiya kagarsak, ¢ocuklarin yalniz
basina yemek yeme aliskanhgi da bir o kadar zor gelisir. Bu kez de,
yasakli olan yiyeceklere yonelmek gibi olumsuz bir aliskanlik edinme-
ye baslayabilirler. Ergenlik ¢aginin kendine 6zgl durumu geregi bili-
yoruz ki, bu dénemde cocuklar kurallara karsi gelmeyi severler.



bolim

Bilincdisi veya geceleri ortaya
cikan korkular



Beni en ¢ok korkutan
korkunun ta kendisidir.

Michel de Montaigne

Gin 1si@inin tim korkulari silip yok etme gibi sihirli bir glict vardir,
ama aksam olup da karanlk ¢okiince en mantiksiz korkular da orta-
ya ¢ikar. Endiseler yerini korkuya birakir ve ¢ocuklari 6zellikle uykuda
yakalar. Cocuk uyurken hafif bir agri hissettijinde, atesi yukseldigin-
de, hatta aciktiginda bu durum riyalarini etkileyebilir. Ates kabuslara
yol agar, cocuk bazen sanki bir canavar tarafindan boguluyormus gi-
bi nefes almakta zorluk ¢ceker. Bu nedenle kabuslar, uyku sirasinda
istenmeyen kontrolsiiz davranislar, uyurgezerlik, gece korkulari gibi
durumlari anlayabilmek icin 6nce gocugun genel saghgiyla ilgili veri-
leri dikkate almak gerekir.

Cocuklar hayal dinyasina ¢ok rahat kapilabildlkleri igin ¢cok ko-
lay etkilenirler ve incinirler. Ozellikle karanlik ¢oktiigiinde korkular
kontrol edllemeyebillr. Aslinda cesur olmak isterler, ama onlarl sa-
kinlestirip uyutmak icin neler ¢ektigimizi biz biliriz.

Gece korkulariyla bas etmek konusunda ebeveynlerin deneme-
digi yéntem yoktur. Bazen Oyle bir noktaya gelinir ki, durup ¢ocu-
gun sakinlesmesini ve elinizi tutarak uykuya dalmasini beklemekten
yorulur, cocugda kizip kapiyi ¢ceker gidersiniz. Cunki blrlleri bize ¢o-
cugun aslinda dalga gectigini ve onu orada ¢ylece aglarken birakir-
sak nasil olsa bir stire sonra aglamaktan yorulup uyuyacagini soy-
lemistir. Oysa ¢ocugu rahat bir uykudan alikoyan seyler vardir; 6l-
mekten korkmak veya ilgi cekmek gibi ¢ok cesitli nedenleri olabilir.
Bu ylzden de ¢ocugun uyku sorununu arastirirken bunun ardinda
yatan nedenleri de arastirmak gerekir.

Cocugdun gece uyuma sorunu olmasi veya gece yarisi sebepsiz
yere uyanmasi karsisinda farkli tepkiler vermek gerekebilir. Cocu-



gun herhangi bir korkusu yoksa sert ve otoriter davranip onu ka-
ranlikta aglarken yalniz birakmak korku duygusunu harekete gegi-
rebilir. Hatta bu, daha ilerde cesitli fobiler gelistirmesine bile yol aca-
bilir. Eger tam aksine, bahsettigimiz bir davranis sorunuysa o halde
su yéntem ise yarayacaktir:

Cocugun ne yaptigi degil onu neden yapti§i 6nemlidir.
Davranisin ardindaki neden bize yol gdsterir.

Cocuklar 7-8 yaslarinda, yani artik biraz daha buyuyup olgunlas-
maya basladiklarinda, daha cesur davranmak yerine birtakim fan-
tastik hikayelerin ardina saklanir ve geceleyin yalniz kalmama konu-
sunda anne babalarini ikna etmeye calisirlar. En cesurlari bile gece-
nin bir yarisi korkudan anne babasinin yorganinin altina gizlenir, en
savunmasiz olanlar ise ipe sapa gelmez bahaneler uydurarak ebe-
veyninin yanina kosar.

Hemen hepsi neredeyse her gece ayni saatte bir bahaneyle uya-
nir-ya susamistir ya usimustir ya da ¢isi gelmistir- ama asil amag
o sirada anne babasinin hald yaninda olup olmadigini gérmektir.
Evet, cogunlukla bunlarin hepsi de birer bahanedir ve sanki sizinle
dalga gecerler. Ancak aslinda bilingdisi bir mekanizmayla korkulari-
ni gizlemek igin sikayet ederler.

“Uyuyamiyorum” diye sikayet eder kimisi, kimisi de “Uyumak
zor geliyor” der, ama aslinda karanliktan ve yalniz kalmaktan kor-
kar. Daha 6nce de vurguladigimiz gibi, atilacak ilk adim nedenlerin
Gizerine gitmek olmalidir.

Gercgek bir hikdye: Juan geceyi evden

baska bir yerde gecirmek istemiyor

Juan cok caliskandi, hatta neredeyse “inek” diye tabir edilen 6§-
rencilerdendi. 9 yasina yeni girmisti ve son tg¢ yildir okulun yatili hig-
bir gezisine katilmamisti. Juan uykuya dalarken anne babasini her
zaman yaninda istedigi icin onlar olmadan hicbir yere gidemeyece-
gini saniyordu. Anne babasinin bana anlattigi Juan ile bas basa kal-



digimizda karsimda oturan ¢ocuk arasinda daglar kadar fark vardi.
Juan higbir seyden korkmadigini ve ¢ok da gizel uyudugunu soy-
luyordu. Hatta yaptigimiz bir testte korkak olmadigi yanitini bizzat
kendisi vermisti. Baba, Juan’in kendileriyle dalga gectigini disunu-
yordu, ama anne kaygilaniyordu. Bir yandan da bu anlasilamayan
korkular giderek ciddilesmeye ve normal bir hayat sirmelerini en-
gellemeye baslamisti. Juan yasindaki bir cocugun okul arkadasla-
riyla bir geziye katilmaya can atmasi gerekirdi, oysa o her seferinde
bu gezilere gitmemek igin bir mazeret uyduruyordu. Bu durum ra-
hat bir uyku uyuyamamak, uykuya ge¢ dalmak gibi bazi sorunlari
da beraberinde getiriyordu. Ustelik her giin gece 3'te ayaktaydi.

Dogal olarak ertesi sabah okula adeta zombl gibi gidiyordu. An-
nesi Juan’in sirekli sekerli besinler yedigini fark etmisti. Bunun
mantikli bir agiklamasi vardi: Geceleri iyice dinlenemeyen Juan’in
gln boyunca ayakta kalabilmek igin enerjiye ihtiyaci vardi.

Bu tlr vakalarda, daha 6nce de belirttigimiz gibi, bu duruma yol
acan nedeni dogru teshis etmek gerekiyordu. Bu amacla ¢ocugun
iyi bir uyku ¢ekmesini engelleyen organik veya islevsel bir sorunu
olup olmadigini arastirmak sartti.

Bu konuda tavsiye edilen polisomnografl uyku testini yaparak
uykunun fazlari ve yapisini anlamaya c¢alisacak ve herhangi bir ano-
mali olup olmadigini anlayacaktik. Bu test sirasinda hasta bir gece
boyunca elektroensefalografi (EEG) adiyla bilinen bir cihaza bagla-
niyor ve beynindeki sinir hicrelerinin faaliyeti uyku aninda saniye
saniye bir videoya kaydediliyordu. Dogru bir teshis ayni zamanda
nasil bir tedavi uygulanmasi gerektigini anlamak icin hayati 6nem
tasir. Daha dnce de belirttigimiz tGzere, gece korkularinin nedenleri
her ¢ocuk icin birden ¢cok ve gesitli olabilir. Bazi ¢cocuklar geceleri
yalniz kalmaktan korkar, bazilari da kabus gorir; ne olursa olsun,
bunlarin altinda islevsel ya da organik bir sorun vardir.

Kiguk Juan'a gelince, ona bundan sonraki tedaviden stz ettigi-
mizde higkira higckira aglamaya basladi. Testi yapacagimiz giune ka-
dar Juan gece 3'te uyanmaya devam ederse, anne babasi onu
uyumaya zorlamak yerine kalkip baska bir seyle ilgilenmesini, drne-
gin 6dev yapmasini ya da kitap okumasini saglayacakti, ilk dene-
meden sonra Juan “Birakin beni uyuyayim” diye ¢oktan yalvarma-



ya baslamisti, cinkd ertesi giin okulu vardi ve uykusuzluga dayan-
masl ¢ok zor olacakti. Biz de Juan’a durumu “Deliksiz bir uyku ¢ek-
me konusunda sorunlarin oldugunu biliyoruz, seni uyuman igin zor-
larsak ve sen de uyuyamazsan kot bir gece daha gegireceksin”
diye acikladik.

Juan kendini eskisinden cok daha lyi hissetmeye basladi. Gece
uyanirsa, anne babasiyla birlikte, yliksek sesle kitap okuyarak veya
matematik dédevlerini yaparak kisacasi farkh bir seylerle mesgul ola-
rak sakinlesecektl ve bu sayede onu korkutan seyi disinmeyecek-
ti. Sabaha kadar deliksiz bir uyku cekerse, kimse ona bir sey sdy-
lemeyecek, bu konu hakkinda yorum yapmayacakti. Bu ayni za-
manda sorununu anladigimizi ve ona yardim emek istedigimizi gos-
teren bir mesajdi. Basta biraz zaman alsa da higkiriklar ve gézyas-
lar iginde sakinlesmeye basladi. O andan itibaren cesur bir ¢ocuk
olmadigi gercegiyle yuzleserek bunu kabullenmek zorunda oldugu-
nun farkina vardi. Korkak biri oldugunu kabullenmek onu ¢ok utan-
dirtyordu. Juan’in babasi, cocugunun yalan séylemedigini anlamis-
ti; Juan gercekten de ¢cok korkuyordu.

Bu asamada anne babaya uyumadan 6nce uygulanacak bazi
gevseme tekniklerini gosterdik ve uyku testi i¢in randevulastik, ¢iin-
ki ancak bu testten gikacak sonuclara gore tedaviye devam ede-
cektik. Jacobson’in progresif gevseme tekniklerinden ucincu bo-
limde bahsetmistik, simdi tekrar hatirlayalim.

Uyumayi kolaylastiran rahatlatma teknigi

Rahatlamak igin en uygun teknigi uygulamak igin 6ncelikle uyku-
ya gonullli olarak yatmak sarttir. Uyumak her seyden dnce fizyolo-
jik bir ihtiyactir, fakat tipki diger butin aliskanliklar gibi bu da 6gre-
nilebilir. Uyku 6ncesi igin gereken temel kosullar sunlardir:

- Aydinlatma veya isitsel faktérlerin en aza indirgenmesi.

- Nefes alip verme ritminin seyreklesmesi.

- Kardiyovaskiiler ritmin azalmasi.

- Vlcut 1sisinin dismesi.

- Bedeni uyku 6ncesinde gevseten ve uykuya hazirlayan hor-
mon olan seratonin salgisinin artmasi.



Jacobson progresif gevseme teknigini uygularken gocugunuzla
alcak bir ses tonuyla konusarak bedeninin tepeden tirnaga, yuka-
ridan asagiya her noktasinin rahatlamasini saglayabilirsiniz. Teknik
dogru uygulandigi takdirde, cocuk dyle rahatlar ki sanki bir mikna-
tis onu yataga baglar ve parmagini bile oynatacak hali kalmaz. Be-
deninin her noktasinin gevsemesiyle beraber cocuk ¢ok yavas bir
ritimde nefes almaya baslar. Bu esnada anne veya baba 5 saniye
kadar sayarken ¢ocuk uykuya dalar. Bu egzersizin en az 20 kez ya-
piimasi onerilir.

Karanlik korkusu

Karanlik korkusu yaklasik 2 yasinda ortaya ¢ikar, 10 yasina dog-
ru geger ve her ¢ ¢cocuktan birinde gorilir. Karanhk korkusu geli-
sim gdsteren bir korku turadir ve genellikle bireyin hayatta kalma
icgidisi tarafindan motive edilir. Belki de bilinen en eski korkular-
dan biridir. 21. yuzyilda bile cocuklari etkileyebildigine gére karanlik
korkusunu “evrensel” olarak tanimlamak sanirim yanhs olmaz.

Karanhk korkusunun temel islevi, dismanlara karsi hayatimizi
korumak, devam ettirmek ve ayni zamanda ¢ocugun tehlikeler kar-
sisinda alarm durumuna ge¢mesini saglamaktir. Eski ¢caglarda bazi
hayvanlarin gecenin karanliyinda insanlara saldirdigina inanilirdi,
bugiin bile hala dinyanin icra koéselerinde oldugu gibi...

Cocuk genellikle gun 19191 yavasca cekilip ortalik karanliga gom-
lurken “alarm” durumuna gecer. Bir de bakarsiniz ki cocugunuz ka-
ranhk oldugu icin koridordan gegip tuvalete tek basina gidemiyor
veya yatagina gidip uyumakta direniyor. Hatta uykuya dalabilmek
icin 1s1gIn biitin gece acik kalmasini istiyor.

Bu tiir korku ve kaygilarla miicadele etmek icin kitabimizin ikin-
ci bélimunde “Cocukluk Caginda Korkularla Nasil Basa Cikilir?”
bashgl altinda verilen tavsiyeleri hayata gecirmek yararl olur. Ge-
lin simdi 6zellikle karanlik korkusuyla ilgili tavsiyeleri yeniden ele
alahm:

- Oncelikle cocuga korkacak bir sey olmadigini séyleyip durma-
yin ve “Bunu ancak korkaklar yapar” gibi ifadelerden kaginin.
- Evin biatin kapilarinin kapali oldugunu c¢ocuga kanitlamaya



calismanizin bir faydasi olmaz, ¢inkd bu aslinda onun gelis-
tirdigi yersiz bir korkudur.

- Yatmadan 6nce ¢ocuklarin korku filmi veya fantastik film izle-
mesi dogru degildir; buna izin vermeyin.

Cocugun korkularini agikca ifade etmesini kolaylastiracak, rahatlati-
cl bir aile ortami yaratmak ¢ok énemlidir. Ornegin baba, ¢ocuga ger-
cekte neden korkmus olabilecegdini aciklarken anne de kendi cocuklu-
gunda basindan gecen benzer bir aniyl anlatarak cocugu rahatlatabi-
lir. Ayrica karanhk korkusunu asmak i¢in isiklari séndirip kdrebe ve
saklambag gibi oyunlar da oynanabilir. Hatta bu oyunu daha cesur ol-
mayl 6grenmek gibi bir hedefle birlestirerek adina “Kahramanlar
Kulibu’'ne katil” diyebilirsiniz. Bu sayede ¢ocugun korkulariyla arkadas
olmasi yolunda énemli bir adim atmis olursunuz. Bu oyun &zellikle bu
tip “ufak tefek” korkular olan ¢ocuklar i¢in son derece uygundur, kor-
kularini geride birakip biraz daha buyamelerini kolaylastirir.

ihtiyat sahibi olup gelecedi gérmek, psikolojik agidan duygusal
bir 6grenme sirecidir. Ozellikle de, gocuklarin ergenken ve yetiskin-
ken yasayacaklari olasi sorunlar bertaraf etmekte ¢cok dnemlidir.

Kébuslar

Kébuslar uzun siiren ve korku veren riyalardir. Kabus, glivende
olma duygusunu veya hayatta kalmay tehdit eden unsurlar barin-
dinr. Cocuklarda bu durum 3-6 yaslarinda ortaya ¢ikar ve daha ile-
riki yaslara kadar siirebilir. Uykusu bir anda béliinen ¢ocuk kabus
sirasinda gordiklerini sanki gercekmis gibi yasar ve uyandiktan
sonra da hatirlar. Kabuslar genellikle REM uykusu dedigimiz, uyku-
nun ikinci yarisinda gorulur.

Boyle bir durumda anne baba olarak yapmamiz gereken, anlayis
godstermek ve gocugun gordigu bu kabusun bilingdisi bir bicimde
bastirdigi baska bir korkuyla ilgisi olup olmadigini anlamaya calis-
maktir. Kitabimizin son béliminde riyalarin ve sik goérilen kabuslarin
bir analizini yaparak ne anlama geldiklerini ve olasi sorunlar i¢in ne
gibi ¢6zum yollari bulunabilecegini arastiracagiz. Ayrica riyalarin go-
rilme sikhgini, her gece ayni rilyanin nasil ve hangi saatte gorildi-
gane dair pek ¢ok ayrintiy1 inceleyecegiz, ¢linkii rilyanin énemi ve



verdi§i mesaj ne kadar sik gorillduguyle ¢ok yakindan iliskilidir. Or-
negin, cocugunuz ¢ok sik kAbus gérmeye baslamissa, mutlaka onu
endiselendiren bir seyler var demektir.

Sorunun ¢dzimi icin yapmaniz gereken, cocuklarin yaklasik 7
yasina kadar gergek ile hayal diinyasini hentz birbirinden ayirama-
digini unutmamaktir. Bir baska deyisle, ¢ocuk rilyasinda gordikle-
rinin gergek oldugunu disinirken ona “Hicbir sey yok, sadece bir
riya gordin” demekten vazgegmelisiniz.

Cunkl bu yorum onu sakinlestirmek yerine korkularinin daha da
artmasina yol acar. Yasadigi seyleri kimsenin anlamadigini diastnr.
“Merak etme, ne oldugunu biliyoruz; bak yanindayiz, seni korumak
icin buradayiz” veya “Evimiz guvenli, burada higbir tehlike yok” di-
yerek onu sakinlestirebllirsiniz.

Cocuklar 7 yasindan sonra gordikleri rilyanin gerceklikle ilgisi ol-
madigini anlamaya baslarlar ve bu konuda daha rahat konusurlar.
Cocugunuza yardim etmek i¢in riyalarini anlatmasini saglayabilirsi-
niz ya da gordiugi kotu riyalar bir deftere not almasini isteyebilir-
siniz, bu sayede ki¢uk bir ginliuk tutabilir. Bdylece ¢ocugun gin-
ik hayatinda o rdyanin veya kabusun neye karsilik geldigini anla-
yabilirsiniz.

Cocugunuzla bu konu hakkinda riyayr gérdigu gece degil, er-
tesi ginidn sabahi konusmay! deneyin. Ona riyanin neresinde
uyandigini sorun. Genellikle cocuklar riyanin finalinden hemen 6n-
ce uyanirlar. Bu durumda hikayenin gidisatini yeniden ele alarak,
siddetten uzak mutlu bir son yaratabilirsiniz. Nasil m1? Tabii bunu
yaparken ¢ocugunuzu riyasinda tehdit veya takip eden kisiyi silah
cekip dldurmekten bahsetmiyoruz! Bunun yerine, drnegin sihirli bir
surup icirerek de kotlleri ortadan kaldirabilirsiniz. Hem bdylece ¢o-
cugunuzla birlikte yarattiginiz bu sihirli ve hayali karisim sayesinde
karsisina gikan hayaletler, cadilar, vampirler, hirsizlar kisacasi bitin
kodtu adamlar da buharlasip gider.

Gece korkulari

Gece korkulari, ¢gocugun aniden ve sert tepkilerle uyanmasina
neden olan korkulardir. Anne ve baba ¢cocugu ne kadar uyandirma-
ya calisirsa c¢alissin ¢ocuk tepki vermez. Hatta uyanmis olsa bile



yasadigi kafa karisikhgi ve nerede oldugunu hatirlayamama hali de-
vam eder. Uykuda kendisini korkutan seyin ne oldugunu hatirla-
maz. Tarif etmeye calistiimiz bu durum aslinda riyadan ¢ok bir
heyecan / duygu halidir.

Ornek vermemiz gerekirse, yataktan diisme veya bosluga dis-
me hissi en sik yasanan durumlardandir. Sik sik ortaya ¢ikan gece
korkularinin giin iginde yasananlarla yakindan uzaktan ilgisi yoktur.
Bu daha c¢ok ridyanin nérolojik gidisatiyla ilgili bir duruma isaret
eder. Ortaya c¢iktig1 gibi de kaybolur. Aslinda durumun ¢ok da fazla
izah edilebilecek bir yani yoktur.

Gece korkular en sik 2-6 yaslarinda gorilur, 6ncesinde de tekil
vakalara rastlanabilir. Bu durum daha ¢ok riyanin fazlarinin gelisi-
miyle dogrudan ilintilidir. Uykunun en yogdun fazinda ¢ocugun uya-
nip kendine gelmesi daha zordur. Uyku ritmindeki degisiklikler, 6§-
le uykusuna yatmama, asirn yorgunluk gibi durumlar gcocukta gece
korkularina neden olabilir.

Anne baba olarak bize dusen gorev, ¢cocugu uyandirmaya calis-
mak degildir. Bizimle konussa hatta bize bakip yasadiklarini ger-
cekmis gibi anlatsa da ¢ocuk o sirada uykunun en derin anindadir.
Eger cocugu o sirada uyandirirsak bu derin bir karmasa yasamasi-
na yol acar ve yeniden uykuya dalmasi iyiden iyiye zorlasir. Bu ne-
denle yapmamiz gereken sey, onu tam anlamiyla uyandirmadan
sakinlestirmeye calistirmak olmaldir.

BUtun bunlart yasamamak adina ihtiyath davranip gereken &n-
lemleri dnceden almalisiniz. Ya da baska bir ifadeyle, cocukluk ¢agi
korkularinin Ustesinden gelmek konusunda belirttigimiz gibi, ¢cocu-
gun uyku saatini degistirmekten, 6gle uykusunu kaldirmaktan ve
asirt yorulmasina neden olacak aktivitelerden kaginmalisiniz. Gece
korkularini kdbuslardan ayirabilmek igin ne zaman ortaya ciktiklarina
bakmak gerekir. Korkularin belli bir ritieli olur ve genellikle ayni an-
larda ve ayni sekilde yinelenirler. Cocuk ertesi sabah herhangi bir sey
hatirlamaz bile, ona sorarsaniz bitiin gece misil misil uyumustur.

Cocugunuzun gece korkulari gibi bir sorunu varsa ona karsi sa-
birl ve sevecen davranmalisiniz. Onu uyandirmaya c¢alismadan ya-
ninda olmali ve ona sevgiyle sarilarak sakinlesmesini saglamalisiniz.
Bu durum genellikle 5-10 dakika siren yogun bir kriz dénemine



benzer. Gegtikten sonra ¢ocuk yine uykuya dalar. O sirada ¢ocu-
gun yataktan dusmemesi veya farkinda olmadan kendisine zarar
vermemesi icin gereken dikkati gostermelisiniz.

Bu tip korkular cocugun hayatinda gerceklesen dnemli degisiklik-
lere bagh olarak yasadigi stresle dogru orantihdir. Okula baslama,
yeni bir 6gretmen, yeni arkadaslar veya cocugun dizenini degistiren
herhangi bir degisiklik strese yol acabilir ve gocugu etkileyebilir. Co-
cugunuz tirnaklarini yiyor, kazagini kemiriyor veya her on dakikada
bir ¢isi geliyorsa bilin ki gece korkularini yasamasi an meselesidir!

Gece korkularini gidermekte en etkili ¢dziim, ¢cocu§a kendi kay-
gilarini kontrol etmeyi 6gretmektir. Bu tip durumlarda ¢ocuk yataga
gitmeden daha énce bahsettigimiz progreslf gevseme teknigini uy-
gulayabilirsiniz. Cocuk hentz ¢ok kiicikse uykudan dnce sakinles-
tirici bir banyo ve ardindan glizel bir masaj da ise yarayabilir.

“Her gece yatak odamiza

kucuk bir hayalet giriyor”

Simdi anlatacagimiz durum neredeyse her evde yasanir. Gece-
nin bir yarisinda ¢ocuk bir nedenle uyanir ve dogruca anne baba-
sinin yatak odasina kosar. Amaci, ikisinin de orada olup olmadigini
gérmektir. Anne baba kimi zaman durumun farkina varir ve gocugu
yatagina geri gotiirir. Bazen de ertesi sabah bir bakarlar ki ortala-
rinda bir yumurcak yatiyor...

Uzmanlar bu konuya farkli bicimde deerlendiriyorlar. Kimi uz-
manlar gcocugun anne babasiyla birlikte uyumasini 6neriyor. Kimile-
ri ise aligskanlik haline getirmemek icin en ideal olaninin kucuk yas-
tan itibaren herkesin kendi yataginda uyumasi oldugunu soéyliyor.
Benim kisisel gérisim, bu duruma yol acan faktdrlerin cesitliligine
gore bir tavir benimsenmesi. Duygusal c¢eliskilere yol acan durum-
lar bazi seylerin hangi nedenle yapildigiyla yakindan ilgilidir. Orne-
gin, bir bebegi kollarimizin arasina almak iyi mi yoksa koéti midiar?
Eger bebek iki saattir hic susmadan agliyorsa, onu biraz olsun sa-
kinlestirmek icin kucagimiza aldigimizda daha da beter agliyorsa ve
bu kez biz de sinirlenip durumu busbutiin berbat ediyorsak... De-
mek ki bu durumda bebegi kucagimiza almak dogru degildir.

Bebek sakinse, anne babasi da ona sevgisini géstermek igin onu



kucaklamak istiyorsa ne olacak? Bu durumda bebegdi kucaklamak
ve kollarina almak dogrudur, ¢inkl insan hayatinin bu ilk dénemle-
rinde bundan daha etkili bir iletisim bigimi yoktur.

Cocukla birlikte uyumak konusunda ise iki farki secenek s6z ko-
nusudur. Diyelim ki, anne babasi 6zel sartlar geredi gocugun ken-
dileriyle yatmasina izin verdi, ¢inkd firtinali bir geceydi, ¢ocugun
hafif atesi vardi. Bu sahsi kanaatimce gerek duygusal gerekse pe-
dagojik agidan olumlu bir tablodur. Bu sayede ¢cocuk her seyin ka-
ti kurallara tabi olmadigini, zaman zaman kimi 6zel durumlarda ku-
rallarin esneyebilecegim 6grenir.

Fakat bir de tam tarsinl disiinelim... Cocuk, anne babasiyla uyu-
may! aliskanlik haline getirmisse ve anne babasi da ¢ocukla birlikte
yatmaktan sikayetc¢i degilse ne olacak? Cocuk 5 yasindan biraz
daha blylk ve her gece annesiyle uyuyor. Baba da ¢ocugun yata-
ginda tek basina yatmak durumunda kaliyor. Bu aslina bakarsaniz,
icinde baska bir sorunu barindiran bir gesit rol degistirmedir. Cocu-
gun sirekli anne babasinin yataginda uyumasi, onlarin da bu duru-
ma itiraz etmemesi acaba ciftin arasinda aslinda gizli bir sorun ol-
dugunun isareti olabilir mi?

Bu durumun yol agabilecedi bir baska sonuc ise dogal olarak
¢ocugun kendisine hi¢ de uygun olmayan bir role soyunmasi ve
ikinci planda kalan babanin bir nevi yerine gecerek aile icinde gug¢-
IU bir rol Gstlenmesidir. Su gercegi de gdz ardi etmeyelim, bu tip
durumlarin ¢ocukta yaratacad! etkiler hemen ortaya ¢ikmayabilir,
yillar icinde kendini farkh sekillerde gdsterebilir ve ilgisiz gibi gori-
nen davranis bigcimlerinde yansimasini bulabilir.

Anne baba ayrilmissa, ¢ocugun birlikte uyuma istegi daha da
guglenir, cunkld ¢ocuk kendi yalnizhdini ya da anne babasinin yal-
nizhgini bahane edip birlikte uyumak isteyebilir. O zaman kendimi-
ze sunu sormallyiz: “Bunu ¢ocugu korumak icin mi yoksa kendimi-
zi yalniz hissetmemek i¢in mi yapiyoruz?”

Cocuklar anne babalarinin, yani daha dénce kullandigimiz meta-
forda belirttigimiz haliyle geminin kaptanlarinin, ciktiklari her yolcu-
lukta kendilerinden emin ve kontrolli olduklarini gérmek isterler.
Cunku onlar anne babadir, onlardan beklenen tam olarak budur,
sakin unutmayalim!



Cocuklukta uyurgezerlik

Uyurgezerlik patolojik bir uyku problemidir, ayni zamanda “para-
somnia” olarak da adlandirilir. Yetigkinlerin yizde 0,5’ini, 6-10 yas
arasindaki cocuklarin ise yiizde 12'sIni etkiler. Ergenlik déneminde
dogal bir bicimde kendi kendine geger.

Genel olarak uyurgezerligin psikolojik bir sorunla ilgisi yoktur, so-
run daha ¢ok uyku fonksiyonunun nérolojik anlamda olgunlasma-
siyla lgilidir. Bu durumu derin uyku esnasinda bir ¢esit yar uyanik-
lik hali olarak tanimlayabiliriz; bu sirada biling ve davraniglarin kont-
roli sekteye ugrar.

Cocugun uyanmasi, her ne kadar bilingli gibi gériinse de, tama-
men bilingdisi bir eylemdir. Cocuk o sirada yatagin icinde dogrula-
bilir veya evde gezinebilir. Buzdolabini agip bir seyler yemek rastla-
nilan en tipik davraniglardan biridir. Ertesi sabah kesinlikle hi¢bir sey
hatirlamaz. Hatta 6nceki gece tuhaf seyler yaptigini hatirlatmaya
hi¢c gerek yoktur, bu onu korkutabilir.

Cocugunuz uyurgezerse asagidaki dnlemleri almalisiniz:

- Kalkarken dismemesi igin algak bir yatakta yatmalidir.

- Ayag! takilip dismesin diye cocugun odasindaki fazla mobil-
ya ve objeler kaldiriimahdir.

- Cocugun agmasini veya sarkip dismesini engellemek Uzere
evdeki kapi ve pencereler guvenli bigcimde kapatiimalidir.

- Anahtarlar sokak kapisinin tGzerinde birakilmamahdir, cocuk o
esnada kapiy! acip disari ¢cikmak isteyebilir.

Uyurgezerlik, uyku aliskanliklarinin dizenlenmesiyle tedavi edilir.
Cocugun uyku siresinin yeterli olmasi ve ¢cocuga uyumadan énce
merkezi sinir sistemini etkileyecek ilaglar verimemesi tavsiye edilir.
Uyurgezerlik, cocugun ¢ok stresli ve endiseli oldugu bir déneme
denk gelmis olabilir. Rahatlamasi igin cocuga masaj yapilabilir, dus
aldinlabilir, eger yasi uygunsa, progresif rahatlatma teknigi uygula-
nabilir. Daha 6nce de vurguladigimiz gibi, olasi kazalar igin énlem
almak gerekir. Aslinda uyurgezerlik ardinda ¢ok biylk bir problem
barindirmayan bir uyku bozuklugudur ve daha énce de sdyledigi-
miz gibi glinin birinde yok olur gider...



Ev disinda yatiya kalmaktan korkmak

Genellikle 8-11 yaslarinda yani cocugun arkadaslarinin evinde
kalmaya basladigi veya yatili okul gezilerine katilldigi dénemde or-
taya cikar. Bir bakarsiniz ki sadece bir kere ev disinda gecelemis
olan ¢ocugunuz bir daha asla ayni deneyimi yasamaya cesaret
edemiyordun Béyle bir durumda énceligimiz, aslinda ne olup bitti-
gini 6grenmektir. Korkunun kaynagi nedir? Okulda bir sey mi oldu,
yoksa ¢cocuk bulundugu ortamda benzer bir sikinti m1 yasiyor? Co-
cuk okulla bir geziye ¢gikmak ya da arkadaslarinin evinde yatiya
kalmak istemiyorsa ortada bir sorun var demektir. Fakat durup du-
rurken ortaligi telasa vermek gerekmez; her seyin bir ¢ézimi mut-
laka vardir.

Fler seyden onemlisi, isin aslini 6grenmek ve kitabimizin ikinci
béliminde o6nerilen yéntemler aracihgiyla korkunun kaynagini bul-
mak, denenen ve basarisiz sonu¢ alinan ¢dzim yollarinin neler ol-
dugunu anlamaktir. Céziime giden yolda en lyi tutum budur. Simdi
sizlere ayni sorunun iki farkli nedeni ve ¢6zim yolu olabilecegini ya-
sanmis bir érnekle gdsterelim.

Gercek bir hikdye: Sandra'nin babasi

her durumda kizim kurtarir

Sandra 11 yasinda tath mi tath bir kizdi ve en buyik sorunu, evi-
nin 150 metre 6tesine bile gitmekten korkmasiydi. Kii¢ik kiz kom-
sularinin evine gidebiliyor, ancak daha uzak mesafelere gitmeye bir
tarli cesaret edemiyordu.

Aslinda Sandra’nin hikayesi ¢ok sasirticiydi, ¢inkii Sandra okul-
da cok basarili bir 6grenciydi, muhakeme gucu gelismisti. Ancak
isin ash, kendini yetersiz hissediyor ve bu durum onda panik atak
gecirmesine yol agcabilecek endiseler yaratiyordu.

Sandra gece yarisi yabanci bir evde uyanmaktan ¢ok korkuyor-
du ve bu korku giin gectikge artiyordu. Anne ve baba kizlarina asi-
n korumaci davraniyor, basina kodtu bir sey gelmesin diye Sandra
her ¢cagirdiginda hemen yanina kosuyorlardi.

Durumu kontrol altina alan kisi daha ¢ok baba oluyordu. Baba
da cocuklugunda benzer korkular yasamisti, bu nedenle de biyuk
kizi Sandra'yla kendini 6zdeslestiriyordu. Kizinin aci gekmesini en-



gellemek igin elinden geleni yapmak istiyordu. Derin bir merhamet
duygusuyla kizinin her an yaninda olup onu okula géturuyor, okul-
dan aliyor, kisacasi yanindan hi¢ ayrilmiyordu. Sandra igin babasi-
nin bir kahramandan farki yoktu, onu her tehlikeden kurtaran bir
Supermen’di babasi.

Sandra’nin kugik bir kiz kardesi daha vardi. Ablasi kadar zeki ol-
masa da sempatik ve sosyal yoni gelismis bir cocuktu. Evde iki kiz
¢ocugunun olmasi bilingli olmasa da, bir rekabet ortami yaratiyor-
du. Aslinda kigik ve savunmasiz oldugu igin kucik kardesin daha
fazla korunmaya ve llgiye ihtiyaci vardi. Durum tiim agikligiyla orta-
daydi; Sandra ilgi odagi olmak istiyordu, ézellikle de babanin tiim
ilgisini Gzerine ¢cekerek (elektra kompleksi) onun “biricik” kizi olma-
yi aklina koymustu.

Bu durumda babanin bazi gergeklerin ayirdina varmasi dnemliy-
di, cunkd asin korumaci bir tutum sergileyerek aslinda kizini kendi-
sine daha fazla bagimh kiliyor ve korkularinin ¢ojalmasina neden
oluyordu. Sandra’'nin babasindan aldiji mesaj aslinda tam olarak
suydu: “Ben seni korurum, ¢unkd sen tek basina higbir seyin Uste-
sinden gelemezsin.” Baba, yardim etmek isterken kizinin tek basi-
na karar alma yetenegini ve kisisel gelisimini engellemis oluyordu.

Aile iliskileri de kétilye gidiyordu ve bu durumun kaginilmaz so-
nuglari olmasi muhtemeldi. Daha ilerde Sandra’nin babasi ayarinda
bir erkek arkadas bulmasi epey zor goriniyordu. Ortada celigkili
bir durum vardi; goérintse bakilirsa baba kizina yardim ediyordu,
ama Sandra’nin korkulari her gegen gin biraz daha artiyordu. Dort
glnliuk bir okul gezisi durumu daha da i¢inden ¢ikilmaz bir hale ge-
tirdi. Kuglk kiz cok istemesine ragmen geziye katilmaya cesaret
edemiyordu.

Simdi gelin dilerseniz “korku-destek” mekanizmasinin nasil isle-
digini daha iyi anlamak igin Glorglo Nardone’nin kullandigi metafor-
dan yararlanalim. Diyelim ki Sandra denizin ortasinda ki¢uk bir ka-
ra parcasinin tzerinde duruyor ve sular her dakika biraz daha yuk-
selerek kara pargasini denizin derinliklerine siiriikliyor. Oyle bir an
geliyor ki Sandra denizin Ustindeki tek kara pargcasina tutunmus,
guclukle nefes aliyor ve birinin gelip kendisini kurtarmasini bekliyor.
Biri son anda gelip kizi kurtariyor. Bu durumun Ustesinden gelmek
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icin 6ncelikle biraz korkmak ve gercekten koétu anlar yasamak ka-
¢inilmaz gibi gérindyordu. Arada bir nefes almaya calismak, arada
bir de denizin ya da korkunun sularina dalmak bu isten kurtulma-
nin tek ¢ikis yoluydu.

Sandra’nin kendine olan givenini kazanabilmesi i¢in gergcek bir
deneyim yasamasi sartti, ¢cinkil o gune dek yapilan telkinler, ko-
nusmalar pek de ise yaramamisti. Bu ylzden anne ve babadan,
geceyi evin disinda baska bir yerde ge¢irmek konusunda kolaydan
baslayarak en zora dogru kademeli bir strateji izlemelerini istedik.
Bunu yaparken kesinlikle herhangi bir yorum yapmayacaklar ve
Sandra’ya ne tercih yapma ne de yardim isteme sansi taniyacak-
lardi. Bir sonraki adim ise gergege yakin bir senaryo yaratmakti,
¢Unkld Sandra her seyi anlayacak kadar zeki bir kizdi. Bu senaryo-
ya bagh olarak ev disinda gecirilecek geceye ne anne ne de baba
katilabilecekti, ¢inkid dnemli bir isleri ¢ikmis olacakti. Sandra da
geceyi blyukanne ve blylkbabasinin evinde gegirecekti. Bir arka-
dasina ders calismaya giden kucuk kiz kardesi ise orada kalacak-
ti. Kisacasi durum Sandra'yl biraz zorlayacakti, ama yine de yakin-
larinin yaninda ve korunakl bir ortamdaydi. Ona ne kadar zor gel-
se de kimseyi aramayacak ve yardim isteyemeyecekti.

Hi¢ kuskusuz, daha kétl seyler yasanmasini engellemek igin bu
adimin atilmasi kacginilmazdi. Bu sayede Sandra kendine olan gi-
venini kazanacak ve artik buytuyecekti. Babay! ikna etmek epey za-
manimizi aldi, ne de olsa kizinin aci gekmesini istemiyordu. Ancak
istemeden de olsa kendi kizina zarar vermis oluyordu. Neyse ki so-
nunda baba da ikna oldu ve bizimle igbirligi yapmay kabul etti.

O gece babasinin Sandra’dan ¢ok daha koti bir gece gecirdigi-
ne eminim, ama bunu denememiz gerekiyordu. Sandra o geceyi
bir sekilde atlatti, dikkatini baska seylere verdi. Ama bir yandan da
0 gece gercekten ¢ok korkarsa ve durum tehlikeli bir boyut alirsa
bana istedigi zaman ulasabilecegdini biliyordu. Anne babasina ulas-
maslI mumkin degildi, cinkii o gece bir ucagin iginde okyanusu
geciyorlardi.

O gece Sandra’dan tim dikkatini fiziksel objelere ve sekillere
vermesini ve yatmadan dnce gordugu her seyi defterine not etme-
sini istedik, daha sonra yazdiklarini birlikte degerlendirecektik. Uyu-



madan dnce biraz kitap okuyacak, uykusu hala gelmediyse kitabi
bitirene kadar uyanik kalacakti. Sandra bdylelikle okurken derin bir
uykuya daldi.

Bu deneyim korkularinin Ustesinden gelebilecegini Sandra’ya
6gretmis oldu. Babasi da Sandra’nin sorunlariyla basa ¢ikabilece-
gini gérdi ve o andan itibaren her sey yoluna girdi.

Gercek bir hikaye:

Victor kendisini aciz hissediyor

Victor'un hikdyesi Sandra’ninkine ¢ok benziyordu, ancak bu
hikAyede semptomlar ayni olsa da nedenler farkliydi. Victor da
evinden baska bir yerde kalmay! kesinlikle reddediyordu. Bu da
yetmezmis gibi yasadigi kaygilar dyle bir hal almisti ki cocugu yata-
gina gidip uyumaya ikna etmek icin cok buyuk bir caba sarf etmek
gerekiyordu.

Victor 10 yasindaydi ve o da okulunda ¢ok basarili bir 6grenciy-
di. Victor ailenin tek ¢ocuguydu. Anne kesinlikle korumaci anneler-
den degildi, ustelik biraz da kaprisli biriydi. Oglunun simarik bir ¢o-
cuk olarak yetismesini istemiyordu. Ancak yakin bir tarihte tek ge-
ce konaklamali bir okul gezisinin yapilacagi haberi Victor'u dyle bir
hale sokmustu ki, annesi durumdan endiselenmeye basladi. Victor
panik atak krizleri geciriyor, aghyor, gitmemek icin turli yalanlar
sOyluyordu. Durum kontrolden ¢ikmisti. Victor tipki bir bebek gibi
davraniyordu. Ailenin tek ¢ocugu oldugu igin bitiin bunlari dikkat
cekmek icin yapiyor olamazdi, zaten ebeveynleri de sadece onun-
la ilgileniyordu.

Anne baba da ne yapacaklarini sasirmislardi. Victor’'u zorla gezi-
ye mi gondermeliydiler, yoksa gitmek istememesini saygiyla mi kar-
silamaliydilar? Victor geceleri yasadigl uyku sorunu gezide de orta-
ya cikar diye korkuyor ve bu yuzden geziye gitmek istemiyordu.
Bana geldiklerinde ondan istedigim ilk sey, polisomnografi yani uy-
ku testi oldu. Belki bu sayede fiziksel-nérolojlk bir bozukluk olup ol-
madi§ini anlayabilirdik. Aslinda bir yandan da Victor’a yasadiklari-
nin fiziksel nedenlerini gostermeyi ya da kendisinin batin bunlari
kesfetmesini istiyorduk.

Victor'a bunu sdyler séylemez ¢ocuk tim kontrolini kaybetti. O
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ana kadar benim kontrolimde olan ¢ocuk bir anda c¢ilgina donda.
Aslinda her sey yolunda goriniyordu, ama anne babasina gore
Victor'un durumu her gegen gin kotilesiyordu. Victor, ailesinin ilgi-
sini daima uzerinde tutmak icin insanlara yalan séyliyordu. Gigsiiz
oldugunu baskalarinin gérmesinden ve yabancilarin dniinde aciz
kalmaktan utaniyordu. Ev disinda baska bir yerde yatmak isteme-
mesinin gercek nedeni aslinda buydu.



bolim

Cocuklukta yasanan fobiler



Gercek, yalnizca bir

illizyondur. Ama bitmek

bilmeyen bir illizyon.
Albert Einstein

Fobi, klasik korkulardan ya da kaygi halinden ayristirimasi zor,
sozel bir etikettir. Fobinin panik veya diger korku tiplerinden farkh
bir sekilde konumlandiriimasi gerekir. Manual de Diagndéstico Dife-
rencial DSM-IV-TR adli el kitabina gére fobi, tekrarlanan sinir krizle-
ri ve nesneler, hayvanlar veya farklh nedenlere bagh olarak beklen-
medik bicimde ortaya ¢ikan yodun, inat¢i bir korkudur. Fobinin ka-
tila katila aglamak, nabzin hizlanmasi gibi fiziksel belirtileri 6zellikle
¢ocuklarda daha belirgin olarak goralur.

¢ Normal olani hastalikh olandan ayiran ¢izgi, gerginlik aninda
ortaya ¢ikan tepkinin siddetidir. Bu tepkinin sertligi ve onu
olusturan nedene kiyasla orantisizlii ¢ocugun bazi hayati
tepkilerinin paralize olmasi noktasina kadar gelebilir. Bu da
cocugun gerek sosyal gerekse kisisel gelisimini engeller.
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Arastirmalar, 6-12 yas grubundaki cocuklarin yaklasik yuzde
50'sinin yedi farkh korku tipinden mustarip oldugunu gostermekte-
dir. Buna karsin bu yas grubundaki ¢ocuklarin yiizde 6 'si yogun de-
recede korkuya maruz kalmaktadir. Cocugun davranis bicimi yeri-
ne gore uygun ve kabul edilebilir bir nitelik tagimaktan uzaksa bu
korkularin fobiye dénisme tehlikesi vardir.

Ornekleyelim:
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- Cocuk, kendisini korkutan seye c¢ok abartili tepkiler verir ve
sirekli ondan kacar.

- Ortada bir neden yokken normal olmayan davranislar sergiler.

- Kontrol edilemez.

- Kendisini korkutan seye gdsterdigi tepki orantisiz ve ¢ok sid-
detlidir.

- Korku ortaya c¢iktiktan sonra ¢ocugun sosyal gelisiminde cid-
di bir gerileme gorular.

- TUm bu belirtiler uzun bir zamana yayilir.

¢ Cocugun sorununun gercek nedenini 6grenmek cok 6nem-
lidir, ¢iinkd her cocuga ayni bigimde yaklasamazsiniz. Dav-
ranislar birbirine benzese bile altinda yatan nedenler ¢ok
farkhdir.

Fobilerle nasil basa cikilir?

Cocugun gelisimini olumsuz ydnde etkileyecedi igin fobilerle en
etkili ve hizh bigcimde basa c¢ikiimalidir. Aksi halde fobilerin yol aca-
bilecedi olumsuz davranis 6zellikleri cocukta zamanla kalici olabilir.

Burada amacimiz, ¢cocugun var olan durumla ilgili kontroli yeni-
den ele almasini ve onu korkutan sey her neyse karsisinda kendini
kaybetmeden durabilmesini saglamaktir. Bu bazen ag¢ik mekanlar,
kapali yerler, gélgeler, hayvanlar hatta su bile olabilir.

Co6zim yolundaki ilk adim, asagida belirtilen durumlarda ¢ocugu
dikkatlice godzlemektir.

- Fobiye neden olan durumla karsilastiinda ne hissediyor?
- Dakikadaki nabiz atisi kag?

- Nefes alip verme ritmi nasil?

- Kizariyor mu?

- Solunum darhgi ¢cekiyor mu?

- Midesi bulaniyor mu?

- Carpintisi var mi?

- Yardima ihtiyaci var mi?



- Naslil bir yardim istiyor?

- Yardimi kimden istiyor?

- Aglama/ bagirma gibi tepkiler veriyor mu?
- Sikayet ediyor mu?

- Kagip gidiyor mu?

- Bir yerlere saklaniyor mu?

Cocuk yaklasik bir hafta fobisiyle basa ¢ikmak zorunda kalacak
ve bu durum belki onu biraz hirpalayacaktir. Ancak yukaridaki veri-
lere baska turld ulasmaniz da ne yazik ki mumkin degildir. Aksi hal-
de sorunu ¢ézmek bir yana, daha koti sonuglara katlanmak zo-
runda kalabilirsiniz.

Bahsettigimiz bir gesit “iskence” dénemini basariyla atlatmak
icin, cocugunuza 6nemli bir gorev dustyor. Kendisini korkutan sey-
lere dikkatle odaklanmali, korkusunun semptomlarini ve bunlarin
neye karsilik geldigini anlamak igin yukarida belirtilen konulara dair
not almali. Dilerseniz yine bir drnekle agiklayalim; ¢ocuunuzun
aclk alan (agorafobi) veya kapal alan (klostrofobi) korkusu var diye-
lim. Ondan 6yle bir sey yapmasini isteyin ki bu korkuyu sinayabil-
sin. Ornegin, acgik alan korkusu varsa, bahceye ¢ikip bir tur atma-
sini, bu arada elindeki not kadgidina da yukaridaki basliklara karsilik
gelen hislerini yazmasini isteyin.

Cocugun klostrofobisi varsa, yani kapall bir yerde kalmaktan kor-
kuyorsa, bes dakika boyunca kapal bir odada otursun ve o sirada
ne hissettigini yazarak anlatsin. Bu g¢alismayi bir hafta boyunca her
gun tekrarlayin. Bu sayede bir tasla iki kus vurmus olacaksiniz. Na-
sil mi? Birincisi, cocugunuz semptomlariyla objektif bir bicimde ta-
nismis olacak; ikincisi, hem kapasitesini hem de sinirlarini gérebile-
cegdi gergek bir deneyim yasayacak.

Cocuklar ve fobileri

Fobi dzellikle yetiskinlere karmasik ve korkutucu gelir, ama o kadar
da karmasik bir sey degildir. Cocuklarin strese ve depresyona suruk-
leyen, kontrol edemedikleri korkulari olmasi dogaldir. Bununla birlikte
cocuklarin hissettigi sey, fobiden ziyade korkuya yakindir. Fakat fobi
gibi kisinin sosyal hayatini engelleyecek duruma da gelebilir.
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Genellikle ebeveynler psikolojik destek almaya geldiklerinde séze
sdyle baslarlar: “Cocugum korkuyor...” Ancak ¢ok az sayida anne
baba bu korkunun yapisal anlamda bir fobiye déntustp dénusmedi-
gini sorgular. Birinin bir seylerden korktugunu soéyledigimizde kisinin
icinde bulundugu durumu yorumlarken korkunun yizine yansidigi-
ni, nabzinin yikseldigini hatta tagikardi oldugunu ifade ederiz. Ancak
bu tur tepkiler bilindik kaliplari asip kisinin normal bir yasam sirme-
sini engelleyici bir boyuta ulagirsa iste o zaman “fobi”den s6z etme-
ye baslariz. Fobiler, cocugu yapmak istedigi seylerden alikoyan ve
hareket kabiliyetini sinirlayan korkulardir. Bazi ¢ocuklar evden disari
¢ikmaktan korktugu icin okula gitmekten vazgecer, bazilar su gor-
meye dayanamaz, bazilarl da bir seyleri kaybetmekten korktugu icin
ihtiyaclarini bastirir.

Kiugik cocuklarda en sik gunluk yasam aliskanliklariyla ilgili fobile-
re rastlanir; érnegin su, oturak, hamambdcegi gibi hemen her gin
karsilarina ¢ikabilen durum ve nesnelerle ilgili korkulara kapilirlar.
Simdi size en ¢ok rastladigimiz fobilerden birka¢ 6rnek daha verelim.

Okul fobisi

Okul fobisi ile okula baslarken yasananlarin bazi ortak dzellikleri
vardir, bu ylzden bu iki durumu birbirine karistirmamak gerekir.
Aradaki farkin temelinde ¢cocugun heniiz kig¢ik olmasi ve okulun
kapisindan girer girmez arkadaslariyla daldigi oyun aktivitelerinde
veya sinif ortaminda sergiledigi tavirlar yatar. Ayrilma vakti geldigin-
de yasanan en belirgin sahne, 0zellikle 6gretmenin yaninda goz-
yaslari icinde anne babanin pacalarina yapismak, égretmeninden
kagmaktir.

Gercek anlamda okul fobisi olan ¢ocukta su semptomlar gorilir:

- Okula gitme vakti yaklastik¢a bir yerlerinin agridigini veya has-
ta oldugunu sodyler; okula gitmez evde kalirsa bu sikintilar bir
anda kayboluverin

- Okula devam etmek istemez.

- Okula gitme vakti geldiginde siddetle karsi koyar, aglar, bagi-
nr, asilesir.

- Fizyolojik bazi belirtiler gorilar; kaslar katilasir, avug igleri asir
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terler, bas agrisi ve karin agrisindan sikayet eder, kusar, basi
doner...

Cok endiselenir, olumsuz distndr ve onyargilidir.

Ozgiiveni altiist olur ve kendisinden istenilen higbir seyi ya-
pamaz.

Okuldan kagma planlari yapar.

Okul fobisinin en sik rastlanan nedenleri

Okul degistirmek.

Uzun bir hastalik sireci gecirmek.

Alay konusu olmaktan korkmak.

Okulda tacize ugramak.

Basarisiz olmaktan korkmak,

Ogretmenin kendisiyle ugrastiyini disinmek.

Sudan korkmak ya da “hidrofobi”
Bu fobi, kiicik ¢cocuklar arasinda ¢ok yaygindir. Suyun yizle te-

masina katlanamazlar ve saglarinin kurutulmasina siddetle itiraz

ederler. Hele de banyo zamani durum tim aile fertleri agisindan

kabustan farksizdir. Cocugun suya neden bu kadar ¢ok tepki gos-

terdigini anlamak biz yetiskinler icin ¢ok gugctdr.

Anne babalar durumu anlamakta zorluk cektikleri i¢in ¢cocugu

banyo yapmaya zorlarlar, ancak bu zorlama ¢ocugun daha fazla di-

renmesine neden olur. Sorunla basa ¢ikmanin tek yolu, adim adim

gitmektir. Nasil mi? Birlikte gérelim:

Oncelikle gocugun korkusunu anlamaya caligin, ona anlayis
ve sevgiyle yaklasin.

Onu banyo yapmasi i¢in zorlamayin veya se¢me sansli verin;
ya banyo yapsin ya da saglarini kurutsun. Bu sayede size gl-
venmeyi de dgrenir.

Yeniden banyo yapmak istemesini saglamak igcin onu higbir
zorlama olmadan banyoda sakin sakin oyuncaklariyla oyna-
maya goturin. Bu arada kafasini bir yerlere carpmamasi igin
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dikkat edin ki o da kendini guvende hissetsin.

- Sagclarini yikarken kuaférdeymis gibi oyun oynayin. Ama onun
gorip ikna olmasi igin yetiskinler olarak 6nce siz saginizi yika-
yin, sonra da o yikasin.

- Bu ortama isinip 1sinmadigini gérmek ve basini yikamaniza
alissin diye ona zaman taniyin, daha sonra yavas yavas dus
alma faslina gegin. Her zaman ona se¢gme sansi verin ya da
en az sevdigi seyi 6nerin.

Gergek bir hikaye:

Erick saclarini kurutmaya korkuyor

Saclar kurulanacak diye 3,5 yasindaki Erick’ln adeta 6du kopu-
yor. Paula, yani annesi ufakhgi banyoya sokarken saglarini kurula-
mayacagina dair binlerce kez s6z veriyor. Erick banyoya girer gir-
mez huzursuzlanmaya basliyor, oradan ¢ikmak istiyor ¢linku fena
halde korkuyor. Diger ¢ocuklar gibi banyoda oyuncaklariyla veya
suyla oynamaktan da kesinlikle hoslanmiyor.

Anne ve baba ¢ok umutsuz durumda. Danistiklari herkes, dost-
lari, aile buyikleri cocugun zamanla alisip banyo yapmayi! kendi
kendine 6grenecegini, cocuda eger her gin ayni sekilde banyo
yaptirirlarsa eninde sonunda alisacagini séyluyorlar... Bu akil yurut-
mede herhangi bir sorun yok, ama bahsettigimiz ¢cocuk eger asi,
zor karakterli ve inatcl bir cocuksa ise yarayabilir. Halbuki Erick tam
tersine evcimen, uyumlu ve sevecen bir gocuk. Tek sorunu sudan,
Ozellikle de basina su dokilmesinden korkmasi. Kiguk ¢cocuk su-
ya kesinlikle dayanamiyor. Bir baska deyisle cocukta su fobisi bas-
lamak Uzere diyebiliriz.

Bu arada Paula gevresindeki insanlarin yorumlarinin etkisi altin-
da kalmaya bashyor. Herkes onun fazla yumusak bir anne oldugu-
nu, Erick’In de bu durumu kullandigini séyliyor. “Hem sudan ne za-
rar gelir ki cocuga...” Paula, bir gin banyodayken ¢ocugun hig
beklemedigi bir anda kafasindan asagi koca bir tas suyu bosaltiyor.
Bunu yaparken de “Nasil olsa farkina bile varmadan alisir” diye du-
stindyor. Ama Paula’nin bekledigi olmuyor ve ¢ocuk ciddi bir panik
atak krizine girerek aglamaya, deli gibi kosturmaya basliyor. O gin
annesinden kaglyor ve baba eve gelene kadar bir sandalyenin ar-



kasina gizlenerek yerinden kipirdamiyor.

iste bu olaydan sonra suya alisacagi yerde ¢ocukta su fobisi bas
gosteriyor. Fobi dyle boyutlara variyor ki banyoya girmek bir tarafa
suyla dolu bir lavabonun veya bir havuzun yanindan bile geceme-
yecek duruma geliyor. Daha da koétusi, eskiden neseli ve oyun se-
ven bir gocuk olan Erlck gidiyor, yerine igine kapali, asosyal baska
bir cocuk geliyor.

Tim bunlar yetmezmis gibi durum aile iginde de huzursuzluga
yol aciyor. Anne ve baba karsilikh olarak birbirlerini sugluyorlar; so-
runa ¢6zum bulacaklari yerde sirekli tartisarak durumu daha da
¢6zUmsiz bir hale getiriyorlar. Kendilerini adeta ¢ikmaz bir sokakta
hissediyorlar. Ustelik arkadaslarinin gézii éniinde koétii birer anne-
baba olmaktan rahatsizlar. Yine de tavsiyeleri dinleyip ¢ocugu zor-
la banyoya alistirmaya calismanin durumu daha da zorlastiracagi-
nin farkindalar. Ancak diger taraftan da ¢ocugun yikanmadan Kkir
pas icinde okula gitmesi hem hijyenik acidan dogru degdil hem de
okulda sorun yaratabilir.

Anne ve baba artik bir uzmanin yardimina ihtiya¢ duyduklari igin
once psikologa basvuruyorlar. Psikolog, cocugun duygusal bir so-
runu oldugunu fark ediyor, ¢inkld Erick her gecen giin daha kota-
ye gidiyor ve ozellikle anneye ciddi direng goOsteriyor. Ve sonunda
bir giin, onlar karsimda benden destek isterken buluyorum.

Konuyu bana actiklarinda ¢ok fazla zaman kaybetmeden cocu-
gun aslinda kiguk bir fobiye kapildigi sonucuna variyorum. Anne ve
baba da bu konuda hemfikir. Aslinda ortada su¢lu aramak gerek-
siz, yapmamiz gereken meseleyi yeniden ele almak.

Erick korkularina teslim olmaya ¢ok hazir bir cocuk. Gegmise
bakildiginda bunun izlerini bulmak mimkin. Bu ytuzden Erick’e yar-
dim etmenin yolu, yasadiklarini ve ne kadar ¢ok korktugunu anla-
maktan geciyor. Korkunun ya da fobinin pek ¢ok nedeni olabilir,
ama Erick’in durumunun hassasiyeti biraz daha farkli. Cunku Erick,
korkularina alismis ve bir anlamda bu korkularin kendisini ele gegir-
mesine izin vermisti.

Bu durumu dizeltmek i¢cin anne ve babaya, fobilerle basa cik-
manin yollarini ve az énceki bélimde de anlattigimiz adimlari gos-
teriyoruz. Basarinin sirn hi¢ kuskusuz, anlayis, sabir ve sevgi...



112

Oturak fobisi

Eminim, ¢cogunuz bu bashgl okuyunca gilimsemekten kendini
alamadi, hatta belki biraz gercekdisi buldu. Ancak bazilariniza da
tanidik geldi. Oturak ve tuvalet konusunda bazilari gercekten de
¢ok zor anlar yasiyor.

Cocuklarin yaklasik yizde 20'si ¢islerini kontrol etmekte zorlanir.
Bu yuzden de buyuk bir bolimi oturak veya tuvalet korkusu yasar.
Tabii giinimuizde minikler ne kadar rahatsiz olsalar da altlarinda
bezle dolasiyorlar ve kendilerini glivende hissediyorlar. Cocuklar
bez sayesinde daha rahatlar, kurular ve ihtiyaclarini diledikleri za-
man giderebiliyorlar. Ancak bu bezler zamaninda degistiriimeyince
sorun ortaya cikiyor. Cocuklar bu rahathga o kadar ¢ok alisiyorlar
ki, eger altlarinda bez yoksa c¢is ve kakalarini saatlerce tutuyorlar.
Popolarinin ¢iplak olmasi hi¢ hoslarina gitmiyor, tuvalete oturtmak
icin epey bir caba gdstermek gerekiyor. O sirada attiklari cigliklar
dogrusu unutulmaz!

Aslinda bu durumun saghgi da tehdit eden bir boyutu var, ¢un-
ki ¢ocuklarin her giin kaka ve sik sik da ¢is yapmalari gerekiyor.
Okulda tuvaletlerin yanindan bile ge¢cmiyor, bu yliizden de zaman
zaman fiziksel sikintilar yasayabiliyorlar. Ginimizde bebek maga-
zalarinda neden bu kadar gesitte oturak satildigini simdi anliyor
musunuz? Hayvanli, bebekli, bazen de mizik ¢alan rengarenk bin-
bir ¢cesit oturak... Birazdan hikayesini anlatacagimiz Aida’'nin da Ug¢
farkli ve hepsi de birbirinden sevimli oturagi var. Ama o higbirine ne
kaka ne de c¢is yapiyor. Evet, simdi gelelim Aida'ya...

Gercek bir hikaye;

Aida oturaklarini sevmiyor

Aida oturagini gdriince anne babasina ¢ikarmadik zorluk birak-
miyordu. Oturagina yaklasir yaklasmaz huysuzlaniyor, katila katila
agliyor, annesinin bacaklarina yapisiyor ve korku dolu bir ifadeyle
bakiyordu. Oturaktan korktugu gibi sifonun c¢ikardigi sesten de
korkuyordu.

Ara sira tuvalet ihtiyacini giderse de bazen bir hafta boyunca tu-
valete gitmedigi oluyordu. Ancak okulda altini pisletmeye basladi-
ginda durum ciddilesti. Kuglik kiz kendini asagilanmis hissetti. Yine



de hala tuvalete gitmesi gerektigi konusunda ikna olmadi.

Aida bize geldiginde durum gergcekten de umutsuzdu. Yaptigi-
miz degderlendirme sonucunda anne babasinin radikal bir davranis
degisikligine gitmesi gerektigine karar verdik. Oncelikle kizlarini otu-
rak kullanmak konusunda artik zorlamayacaklardi. Evdeki gerilimi
de azaltmaya gayret edeceklerdi. Aida’'nin oturagi kullanma vakti
geldiginde ona bunun artik yasak oldugunu sdyleyecekler ve aslin-
da daha az kabul edilebilir bir alternatif dnereceklerdi: “Doktor bize
senin kendi basina tuvalete gidemedigini ve yardima ihtiyacin oldu-
gunu soOyledi. Bu yuzden biz de her yemek dncesi altina bir fitil ko-
yacagiz ya da istersen bu isi lavmanla halledecegiz...”

Konusurken kigik kizin yiziine bile bakmayacak ve bir taraftan
da fitili hazirlamaya koyulacaklardi. Sonra da fitilin nasil kullanilaca-
gini gostereceklerdi. Béylece onu daha ¢ok korkutan baska bir se-
ye odaklanmasini saglayacaklardi. Aslina bakarsaniz, bu davranis
bicimi bazi acilardan celiskili goriinebilir, ama sonuglari agisindan
oldukga etkili oldugunu sodyleyebiliriz.

Aida, anne babasinin elindeki fitile hayret dolu bir ifadeyle bakar-
ken onlar da bir yandan oyuncak bir bebek tzerinde fitilin nasil kul-
lanilacagini kiiguk kiza gosteriyorlardi. Arada sirada Aida’'nin da du-
yabilecedi bicimde yorumlar yapiyorlardi: “Dikkat etsene, bu sekil-
de ¢ok cani yanabilir!”, “Aman, ne kadar da zormus...”

Bu manzara Aida’yl 6yle korkutmustu ki birdenbire ortadan kay-
boluverdi, anne babasi ise kiicik oyunlarina bir siire daha, kiguk
kizin da duyabilecedi bicimde devam ettiler. Aradan kisa bir sire
gecmisti ki Aida anne babasinin yanina gelerek soyle dedi: “Buna
hic gerek yok, ben artik buyidim.” Anne babasi Aida’ya saskin
saskin bakarken kiicik kiz onlar kollarindan tutarak banyoya go-
tirdu ve gercekten de yetiskinler gibi normal bir sekilde tuvaletini
yapti, sifonu c¢ekti ve ardindan oturagina bakarak “Artik buna ihti-
yacim yok, zaten bu kiiciik cocuklar icin” dedi.

Aida’nin anne babasi uyguladiklari bu taktikle cocugun fobisinin
Ustesinden gelmesini ve bir basamak daha gelismesini saglamislar-
di. Aida ise kendisini korkutan seyi hayatindan ¢ikarmisti. “Sakin siz
de bu oturaga yapmayin, ben artik onu istemiyorum...”

Aslinda Aida’daki bu degisim, cocuklarin anne babanin davra-
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niglarini nasil da taklit ettiklerine dair iyi bir 8drnekti. Cocuklar evde
baska kardesleri yoksa dogal olarak buyuklerini taklit ediyorlardi,
¢inkl bu sekilde kendilerini emniyette hissediyorlardi.

Elbette Aida, anne babasinin kendisinden neden o korkutucu ve
tuhaf nesneleri kullanmasini istediklerini bir tirli anlayamadi. Kendi
duygularini henliz s6ze dékemeyecek bir yastaydi ve o yastaki tim

¢cocuklar gibi icgudisel davraniyordu.

Sosyal fobi

Basta biraz tuhaf gelse de g¢ocuklar arasinda sosyal fobiden
bahsetmek ¢ok da garip sayllmaz. Bazi ¢ocuklar eglenceli bir ak-
tiviteye katilmaktansa evde olmayi tercih ederler. Arkadaslariyla
kiyaslanmaktan ¢cekinmek, dislanacagini dusiinmek ve baskalari-
nin yaninda utang verici bir duruma dismekten korkmak gibi pek
cok neden cocugu kucik yaslardan itibaren etkileyebilir. Bu tir
cocuklar genellikle arkadas canlisi degildirler ve yalniz oynamayi
tercih ederler.

Ote yandan bu davranis bigimi gocugun okula gitmesini veya
eve arkadaslarini davet etmesini engelleyecek bir noktaya geldiyse
iste 0 zaman sosyal fobiden sz edebiliriz. Bu fobi genellikle bas-
kalarinin éntinde kucuk dismek, arkadaslar tarafindan dalga gegil-
mek korkusunun ardina gizlenmistir ve cocugun kendine olan gi-
vensizligine isaret eder. Cocugunuzun benzer bir sorunu oldugunu
diistiniyorsaniz, bunun sosyal fobiye déniismesini engellemek igin
vakit kaybetmeden ona destek olmalisiniz.

Hipokondri

Kendini koti hissetmekten korkmak diye tanimlayabilecegimiz
hipokondri ya da “hastalik hastas1” olma durumu bazi ¢ocuklarda o
kadar guclidar ki en basit bir doktor muayenesinde bile gocugun
kagmamasi igin iki hemsirenin daha, kolluk kuvveti niyetine, odada
bulunmasi gerekebilir. Kimi gocuklar igin daha énce yasadiklari ké-
ti bir hastalik ve hastane deneyimi ylizinden doktorlardan, hasta-
neden veya hasta olmaktan korkmak, derin bir duygusal travmaya
donusebilir.



Akrofobi (yukseklik korkusu)

Yiiksek yerde bulunmaktan duyulan korkuyu ifade eder. Cocuk
yiiksek bir yerden diismekten korkabilir. Ozellikle cocukluk dénemin-
de sik sik goriilen yiksekten disme riyasiyla ilgili bir durumdur. Ri-
ya gormesine ragmen ¢ocuk fiziksel olarak gergcekten dustugi hissi-
ne kapilabilir. Hatta bazen yataktan distp kendine geldiginde, gercek
olsun ya da olmasin, distaginid distnebilir. Akrofobisi olan kiiguk
yastaki ¢cocuklar kaydiraga binmekten korkarlar. Akrofobi ytziinden
daha buyik yastaki cocuklar ise oyun parklarindaki yiilksek oyuncak-
lara binemez veya lunaparklardaki trenlerin tadini ¢ikaramazlar.

Agorafobi (a¢ik alan korkusu)

Acik alanlarda bulunmaktan korkmak anlamina gelen agorafobi
ylzunden bazi cocuklar evin digina adim bile atamazlar. Bu endise,
¢ocugun bilmedigi, tanimadigi yani kendini givende hissetmedigi
bir mek&nda bulunmak korkusuyla yakindan ilgilidir. Bazen bu kor-
kunun gocukta yarattigi tahribat o kadar biyik olur ki cocuk oku-
la gitmemeye baglar.

11 yasindaki Alberto’nun basina gelen de tam olarak bdyle bir du-
rumdu. Alberto bana geldiginde dort aydir okula gitmiyordu ve ev-
den ne zaman disarn ¢cikmaya kalksa panik atak krizleri geciriyordu.

Agorafobiye yol acan nedenler ¢ok farkli olabilir, ancak en fazla
endise verici olani cocugun gecmiste yasadigr panik ataklardir. Al-
berto da benzer seyler yasiyordu ve bu da her gegen giin artarak
kendisini adeta eve hapsetmesine yol agiyordu. Agorafobinin teda-
visi i¢in alinacak en hizli ¢6zim, ¢ocugun ginlik hayattaki sorum-
luluklarini bir an dnce yeniden yerine getirmesini saglamaktir. Bu
sorunun kokenlerine inmek i¢in uygulanan tedaviler hem ¢ok uzun
bir siire¢ gerektirir, hem de duygusal agidan ¢ocuk i¢in bedeli cok
agir olabilir. Bu nedenle uygulanacak en etkili yéntem, net bir stra-
tejik tedavi yaklasimi izlemek ve ¢cocugun duygusal anlamda zarar
gérmesini engellemektir.

Klostrofobi (kapali yerde kalma korkusu)
Kapal veya ki¢ik yerlerde bulunmaktan korkmak anlamina gelen
klostrofobinin mantikh bir agiklamasi yoktur. Klostrofobisi olanlar asan-
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sOre veya ucaga binemezler. Kisiyi korkutan sey, o mekandan kagma
veya ¢ikma olasiliginin olmamasidir. Klostrofobi, agorafobiye kiyasla
¢ocuklarda daha az gorilir. Cocuklar bulunduklari mekén ne kadar
kiiciikse kendilerini o kadar giivende hissederler. Onlar i¢in bilmedik-
leri bir yerde kaybolmaktansa kapal bir yerde tecrit altinda olmak da-
ha iyidir.

Burada hatirlatmakta yarar goriyorum; aslinda klostrofobiklerin
kapali bir yerden kagma isteginin kdkenleri anne rahmindeki o ilk
ddonemlere dek uzanir. Cocuk heniiz daha ¢ok kiciukken ve anne-
ye bagimliigi ¢ok fazlayken bu duyguyu yasama ihtimali daha faz-
ladir. Rahatsizlik ortaya ciktiinda ge¢mise dair alinacak en 6nemli
referans, kisinin annesiyle arasindaki bag olmahdir.

Boceklerden korkmak

Bocekler karsisinda insani paralize eden bu korkunun farkli tip-
leri olabilir. Ornegin, ériimceklerden korkmak tipta araknofobi ola-
rak adlandirilir. Striingenlerden korkmak da bir baska fobi taradar.
Genel olarak burada tanimadigimiz, bilmedigimiz bécek ve hayvan
tdrlerine yonelik fobilerden bahsedecegiz.

Cocugumuzda buna benzer bir fobi olusmussa onunla bu konu-
da dalga ge¢mek veya onu korktugu seyle ylizlesmeye zorlamak,
durumu daha da zorlastirmaktan baska bir ise yaramaz.

Bu tur tanimh fobileri en etkili bigimde tedavi etmenin yolu, fobi-
yi yakindan tanimaktan geger. K. M. Jones ve P. C. Frikman’in ola-
ganusti ¢alismasi olan “Davranissal Analiz ve Bdcek Fobisinin Te-
davisi” adli calismada da belirtildigi Gzere, asamali olarak uygulanan
tedaviler ve bu konuda go6sterilecek azimli yaklasim, bu tur fobile-
rin tamamen yok olmasini saglayabilir.

Bu anlamda &nerilen ilk tedavinin birinci adimi, cocugun kendi-
sini ylizde ytiz givenli hissettigi bir yerde durarak bocegi ya da ona
korku veren hayvani kendi dogal ortaminda gdzlemlemesiyle bas-
lar. Oriimcegi ya da bocegi kapal bir kutuya alip ¢ocudunuzdan
onu iyice gézlemlemesini ve hayvanda onu en fazla tiksindiren sey-
lerin bir listesini yapmasini isteyin. Bdcegi sevmesi i¢in gocudunu-
zu zorlamayin, hatta tam aksine korkularini onunla paylasin. Orne-
gin, hayvani gozlemlerken, ¢ocugunuzun korkularini anladiginizi



hissetmesi icin birlikte “Aman Tanrim, ne igreng bir bdcek bu!” gibi

yorumlar yapin.

Diger fobiler

Karanlik korkusu ¢cocugun kontroll disina ¢ikiyor ve bu yiuzden ya-
sina goére uyumasli gereken sireden daha az uyuyorsa niktofobiden;
gOk guriltusiu, simsek gibi belirli sesler gocugu asin derecede panik-
letiyorsa akustikofobiden; ¢ocuk isiktan korkuyor ve kagiyorsa, ki bu
durumda retinasinda bir sorun olabilir ya da fazla isik gdzlerini kamas-
tirtyor olabilir, fotofobiden s6z edebiliriz.
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Hayat bir riyadir.

Calderén de la Barca

20. yizyilin baslarinda Sigmund Freud, riyadan ya da “dussel
icerik” kavramindan s6z etti ve diinyanin énde gelen psikolog ve
psikiyatrlarinin tum dikkatini Gzerine ¢ekti. Kitabimizin bu bélimun-
de riya temasini ¢ocuk psikiyatrisinde inceleme konusu olan bilim-
sel ¢alismalar 1siginda ele alacagiz.

Freud’un teorilerine gore, riyalar kadar kadbuslar da hatirlandigi
kadariyla analiz edilmelidir. Bunu yaparken u¢ ana eksen uzerinde
yogunlasmak gerekir: Riyanin bi¢cimi, riyanin sembolik igerigi ve
riyanin dussel icerigi...

Freud bilinci G¢ bdlime ayinr: Bilingli olma hail yani simdiki za-
man, bilincalti yani zihnimizin en kolay animsadigi yakin gegcmis ve
son olarak billngdisi olan ya da unuttugumuzu sandigimiz, bize aci
veren, hatirlamak istemedigimiz yasanmigliklari biriktirdigimiz yer...

Beynimizi gucli bir bilgisayarla kiyaslayacak olursak, riya sire-
cinin farkl islevleri oldugunu goririz. Riya gérmek, sinir hicreleri-
ni onardigi gibi ayni zamanda gun igcinde yasananlari yeniden orga-
nize ederek onlari daha énceki deneyimler arasina koyar ve belli si-
niflandirmalar yapar.

Bu yilizden kicuk cocuklarin, ozellikle bebeklerin uykuya daha
fazla ihtiyaci olur. Bebekler i¢in her bilgi cok yenidir ve bu da yogun
bir akil muhakemesi sirecini gerekli kilar. Gunluk bilginin beyinde
isleme konulmasi fazina REM uykusu diyoruz. Bu ayni zamanda
paradoksal bir uyku fazidir, ¢linkii ¢cocuk derin bir uykuya dalsa da
beyin dalgalarini 6lgcen elektroensefalografl cihazi sayesinde bu si-
rada yogun bir beyin aktivitesi yasadigi goérilebilir. Freud'un riya
analizinde izledigi yol psikanalitik psikoterapi yontemidir, yani di-
slince ve goruntilerin beyindeki serbest ¢agrisimlar izlemesi yén-



temidir. Freud’a gore, riyanin gelisimi ve analizi onu yorumlamak
icin gereken en temel araclardir.

Riya ve dussel igerigi aslinda bastirilan duygu ve distncelerin
birer yansimasidir ve riyay! harekete geciren sey bu bastiriimis du-
slincelerdir. Freud, rdyanin gorunen icerigi ile gérinmeyen igerigi
arasinda da bir fark oldugunu soyler. Freud’a gbre, gorunen igeri-
gin ardinda gizlenen, aslinda ruhsal aktivitelerimizde pismanlk duy-
dugumuz hatta vicdanimizi rahatsiz eden disincelerdir.

Gorinen icerik ile gériinmeyen icerigin islevi
acisindan ruyalarin siniflandirilmasi

+ Normal ve kabul edilebilir icerikte rtyalarin bir anlami vardir
ve psisik olarak bu riyalari kolaylikla kabulleniriz. Bunlar ki-
sa suren, sik gorulen ve bizi telaslandirmayan riyalardir.

¢ Gordugumuz garip, siradisi ritlyalar da aslinda kendi iginde
tutarhidir ve bir anlam ifade eder, ama buradaki sorun bu ru-
yalari psisik dunyamiza kabul ettirmekle ilgilidir.

¢ Bazl rlyalar ise tutarsiz ve anlamsizdir, yasananlarla arala-
rinda mantiki baglanti kurulmasi imkéansizdir.
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Cocuklarin gérdiagia rayalar daha ¢ok ilk kategoride yer alr, ¢iin-
ki bu rayalar anlasilir ve nettir, garipsenecek bir icerigi yoktur.

Freud’a gore riyalarin giinlik yasamda olan bitenlerle iliskisi var-
dir, 6zellikle yogun olarak istenen ancak gergeklestiriemeyen arzu-
lar s6z konusuysa...

Riyalarimizin duygusal anlami riyay! olusturan ve onu yansitan
icerigi de belirler; bir baska deyisle, diger tum ilgisiz unsurlar riya-
nin disinda kalir. Bu noktadan Freud’un ¢ocukluk arzularinin yansi-
malarini konu alan c¢alismasina geliyoruz. Freud “Riyalarimizda
gergegin tersyiiz olduguna inaniriz. Bu 6yle bir déntisimdur ki ri-
yanin acik icerigi ile gizli icerigi arasindaki celiski riyanin gergekles-
mesine indirgenir” diyor.

Riyaylr meydana getiren bir baska fonksiyon ise icerdigi malze-



menin yogunlastiriimasidir, yani olduk¢a az olan rilya malzemesinin
ayni anda bircok diisiince ve duygunun ifadesi olmasi durumudur.
Ruyanin gosterdigi agik icerikteki malzeme ile riyada izi surllebilen
bastiriimis gizil igerigi olusturan malzeme arasinda bir karsilastirma
yaparsak, bu bizi baskilanmis mutlak butiine gétirecektir.

+ Ruyalar goérinen bir igerige sahiptir. Bunun analizi bizi gizli
rige tasir, oradan da rlyanin yorumlanmasina dogru ilerle

Riya yorumlama sirecini géstermek icin Freud fotograflk bir go-
rintiden yararlanir. Freud’a gore, degdisik fotograflarin tst tuste bin-
mesi sonucu yeni bir fotograf olusur. Biz riyada bu son fotografi
goruriuz, ama onu olusturan fotograflari géremeyiz. Psikanaliz bize
bu fotograflari tek tek gosterir. Artik kendi gercekligimizi farkh bir al-
gilama bicimiyle gérmeye baslariz. Bdylece Freud’a gdre riyanin
yorumunda ¢ok énemli kurallar ortaya ¢ikar.

Analiz sirasinda bir “gérintd” olusur, ki bu gorintd kendini riya-
nin yorumuna dair iki bagimsiz elementten birinin alternatif olarak
secilmesiyle ¢dzumlenir. Bunun baslangi¢ noktasi, ruyalarda ¢ok
sik rastlanan ve devamliligi olan cift anlaml s6ézclklerdir.

Freud, rlyalara dair mekanizmay! resim metaforundan yararla-
narak aciklar. Nasil bir ressam yaptigi resimde gercegin sahnelerini
kendi arzusuna gore sekillendirlyorsa, ruyalar da zaman-mekéan ara-
sinda mantiksal bir iliskinin kuruldugu detaylarla érulidir. Riyadaki
carpitilmis karsithklar ve kisinin diledigi gibi hareket edememe hali as-
linda “goénulla bir gellskiyi ifade eder. Bu ylizden Freud’a gore her ri-
yanin bir anlami vardir ve séz konusu diissel igerik bilimsel anlamda
izah edilebilir niteliktedir.

Cocuklukta gorulen rayalarin anlami

Cocugun yasina ve gelisimine gore ruyalar da farkh anlamlar ice-
rebilir. Riyalarin icerigini yorumlayabilmek icin cocugun yasadigi kisi-
sel durum ve sartlarla ilgili birtakim tedbirler almak gerekebilir. Freud

riyalarin genel gecer yorumlanmasina karsi olmasina ragmen riya-
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daki acik igerik ile kapali icerige dair semboller arasinda belirli bir
karsililik iliskisi oldugunu kabul etmistir. Bu ikisi arasindaki farkliliklar
ise gercegi kontrol etme arzusundaki basarisizliklara isaret eder.

Kariyerinin son doneminde Freud, bazi riyalarin prototip olabile-
cegdi, yani o spesifik riyay! yansitan sembollerle yorumlanabilecegi
sonucuna ulasmistir. Daha sonra Jung ve meslektaslari, Freudyen
teorilerin yayginlasmasinda etkili olmuslardir.

Bu bdélimde ¢ocukluk ve genclik doneminde gorilen bazi tipik
riyalar analiz etmeye calisacagiz. Bu riyalarin tasidigi anlamlar
pekala yetiskinler icin de gecerli olabilir. Ancak biz daha ¢ok ¢cocuk-
luk donemini temsil etmelerini tercih ettik.

Cocugun en fazla riya ve kabus gérdigi donem 7-12 yaslari-
dir. Bu dénemde ayni zamanda ¢ocugun dusiinme kabiliyeti ve so-
yutlama giicu gelisir. Bu yaslarda ¢ocuk artik hayal ile gercegi bir-
birine karistirmaz. Akhnin Grind olan seyler ile kontrol edemedigi
seylerin arasindaki ayrimin farkina varir, zaten korkular da iste bu
dénemde ortaya c¢ikar. Ayni zamanda bu, ¢ocugun korkularindan
utandigi ve bu yizden korkularini gizleme egilimi gésterdigi bir do-
nemdir.

Cocuk bilincinin reddettigi tim bu korkular ve gizlenen tim diger
seyler riyalarda ortaya cikar, itiraf edilemeyen kaygilar, cocuk igin
utan¢ kaynagi olan her sey riyalara girmeye baslar.



Cocukluk doneminde gdrtlen
riya ve kabuslarin yorumlanmasi

Bu bdélumde, cocuklar ve gengler arasinda en sik gorulen riya
ve kabuslari yorumlayacagiz. Unutmayalim ki, bunlar aslinda baska
sorunlarin isareti olabilir, bu yiizden ¢cocugunuza yardim etmek icin
neler yapabileceginizi anlatacagiz.



Riyada diustiguni gormek, anksiyete belirtisidir.
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Bunun anlami nedir?

Bu riiya, Peter Pan sendromu diye de adlandirilan bir soruna isa-
ret edebilir. Sevdiklerinin ilgisini kaybedecegini diisiindiikleri icin bii-
yumekten korkan c¢ocuklar bu riyayr sik sik goriurler. Bu ¢ocuklar
ayni zamanda zayifliklarini kabul etmekten korkarlar. Riyada dustu-
gunu gérmek sembolik olarak bir ¢esit gerileme, ¢ocukluguna doén-
me arzusuna isaret eder ki bu da guivensizlikten kaynaklanir.

Ne yapmalisiniz?

Cocuk bu riyayr sik sik goriiyorsa, sizden yardim istiyor demek-
tir. Muhtemelen kendini glivende hissetmiyordun ama bunu nasil ifa-
de edecegini de bilmiyordun Bu nedenle yardiminiza ihtiya¢ duyu-
yordun Ona altindan kalkamayaca@i sorumluluklar vermemeli ve al-
dig1 sonuglardan dolayl onu takdir etmelisiniz. Sabirl davranmali ve
kendi dogal gelisimi icinde blyumesi i¢cin ona yardimci olmalisiniz.
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Riyada birilerinden kagmak, cocugun korunmaya ihtiyag
duydugunu gdsterir.

Bunun anlami nedir?

Bu ruyanin sik sik tekrarlanmasi ¢ocugunuza ihtiyaci olan “gi-
venlik ve korunma hissini” veremediginiz anlamina gelir. Belki de
cocuk, bir seylerden korktugu i¢in bu ruyay gortuyordur; babasinin
yeniden evlenip onu artik sevmeyecegini ya da dogacak kardesin-
den sonra evde artik bir 5nemi kalmayacagini disunuyor olabilir.

Ne yapmalisiniz?

Boyle ruyalar gorup korkuyla yatagindan firlayan ¢ocuk, anne ve
babasindan fazladan anlayis bekliyor demektir. Her anne baba ¢o-
cugunun cesur olmasini ister. Bu yuzden gocuklarin korkulariyla ar-
kadas olmalarini saglamak dnemlidir. Kitabimizdaki “Kahramanlar
Kulibi’'ne katil” oyununda bunu nasil basarabileceginizi anlatmis-

tik. Cocuklar bu oyun yardimiyla yavas yavas korkulariyla arkadas
olurlar.



Riyada canavarlar gormek, ¢ocugun aslinda imkansiz olan bir
seyi basarmak ve o giine dek gercgeklestiremedigi bir hedefe ulagsmak
istedigini gosterir.

129

Bunun anlami nedir?

Bu riyay! goren ¢ocuk, blyuk ihtimalle icinde canavarlarin oldu-
gu filmleri izlemistir ve hayal dinyas! bu yaratiklarla dopdoludur.
Ancak bazen bu bir tehlike isareti olabilir. Eger riyada canavarlar
savaslyorsa, ¢ocuk okulda tacize ugramis ya da arkadaslarinin ko-
th davranislarina maruz kalmis olabilir. Belki de evde kardesleri ara-
sinda en iyisi olmak i¢in anne babasinin gbzlen dniinde onlari yen-
mek istiyordur.

Ne yapmalisiniz?
Oncelikle bu kabusa neden olan durum ve neden arastiriimahdir;
¢6zum buna baghdir.
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Riyada hayalet gdrmek, ¢ocugun hayatina yeni giren insan-
lardan duydugu korkuya isaret eder; bu bazen yeni bir 6gretmen,
yeni arkadaslar veya lGvey anne/baba olabilir.

Bunun anlami nedir?

Riyada hayalet gormek, ¢cocugun hayatina yeni girenlere ya da
hi¢ tanimadiklarina glivenmedigini gosterir. Cocuk, i¢cinde hayalet-
ler olan bir film izlemigse bunu hafizasina bir sekilde kaydetmistir ve
riyasinda da hayalet gérmesi normaldir. Yeri gelmisken 8 yasindan
once cocuklara tu tip filmler izlettirmemek gerektigini bir kez daha
hatirlatalim, c¢inkid bu yaslarda ¢cocuklar hayal ile gergegi birbirin-
den ayirt edemezler.

Ne yapmalisiniz?

Cocugu zorlamadan ona guven duymayi 6gretmekle ise basla-
yabilirsiniz. Cocugun kurdugu yeni arkadasliklarin/iliskilerin kendi
dogal akisi icinde seyretmesine izin verin. Ayrica ona zaman vere-
rek, bas basa olabilece§iniz 6zel anlar yaratin ve korkularinizi sizin-
le paylasmasini saglayin. Onu yargilamayin ya da durumu hafife al-
mayin. Onu korkutan seyin ne oldugunu anlamaya calisin ve onun-
la empati kurun. Ayrica kendi ¢cocuklugunuzda basinizdan gecen
benzer bir hikdye varsa onunla paylasin. “Kahramanlar Kulibi'ne
katil” oyunu bu konuda fazlasiyla isinize yarayacaktir.



Riyada buytcu veya peri kizi gérmek, ¢cocugun hayatinda
degisiklige ihtiya¢ duydugunu gdsterir. Mevcut yasaminda, evde
veya okulda ona rahatsizlik veren bir seyler vardir ve blyilu bir
degnegdin ortaya ¢ikip bu durumu degistirmesini istiyordur.

Bunun anlami nedir?

Bu tur ruyalar aslinda ¢ocugun dtzgin bir ruh hali icinde oldugu-
nu, sevgisiz bir ortamda yasadigini ve hatta kiskanc¢lik duygulan
besledigini gosterir. Belki de onu ¢cekemeyen bir kardesi vardir ya
da arkadaslarinin ihanetine ugramistir.

Ne yapmalisiniz?

Kendini tanimasi, yeteneklerinin farkina varmasi igin ona yardim
etmeli ve sahip oldugu iyi 6zellikleri gun 1s1§ina ¢ikarmasini sagla-
malisiniz. Ayrica ona kiguk sorumluluklar vererek size destek ol-
masini isteyebilirsiniz.
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Riyada cadi gérmek, ¢ocugun given sorunu oldugunu, belki
de binlerinin onu aldattigini ve bu ytuzden hayal kirkhg yasadigini
gOsterir.

Bunun anlami nedir?

Gorunisin aldatict oldugunu fark ettiklerinde ¢ocuklar bu
k&busu tekrar tekrar goérirler. Bu ¢aglarda her seyde bir kusur arar-
lar, her seyin yalan oldugunu dusinurler. Aslinda ¢ocuklara yeni yi-
Iin ilk hediyelerini getiren Ug Bilge Kral diye bir sey yoktur, hediye-
leri onlara babalari almistir; peri masallari artik inandirici degildir. Ki-
sacasl! karsimizda duran fena halde hayal kiriklifina ugramis bir ¢o-
cuktur.

Ne yapmalisiniz?

Cocugunuz ne kadar keyifsiz olsa da ona bazen illizyonlarin da
gercekten var olabilecegini anlatmayi deneyin. Bu durumda, ¢cocu-
ga daha fazla ilgi ve sefkat gosterin. Ona parildayan her seyin altin
olmadigini, bazi seylerin yaniltici olabilecegini aciklayin. Cadi ve
vampir kostimleri giyerek oynayacaginiz eglenceli bir oyun da ¢o-
cuga lyi gelebilir.



Riyada palyago goérmek, ¢ocugun hizinld ve monoton bir
hayati oldugunu, gilmeyi ve eglenmeyi 6zledigini ifade eder. Ken-
disini takip eden ve onu korkutan bir palyaco da olabilir bu, durum
boyle ise daha dnce anlattigimiz durumlarla dzdeslestirebilir. Eger
¢ocuk ruyalarinda onu takip eden bir palyagco gdriilyorsa korunma
ihtiyaci hissediyor demektir.

Bunun anlami nedir?

Cocuk gllmek icin sebep aramaktadir, belki de lzerinde biyik
bir baski ve stres vardir. Palyaco onu eglendirecek bir unsur olarak
riyalarina giriyor olabilir. Aslinda yeterince oyun oynamadigi igin
sikayetini bu sekilde dile getiriyor da olabilir.

Ne yapmalisiniz?

Cocuklar siddetten uzak tutulmali ve baski altina alinmamalidir.
Biraz onun yasina inip birlikte eglenmeyi, gilmeyi deneyin. Gidikla-
yIp onu guldlrun; tavsiye ederiz...
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Sinavda hicbir sey yapamadigini gérmek, ¢ocugun kendi
kapasitesine dair ciddi stupheleri oldugunu gdsterir. Okul donemin-
de sikca gorilen bir kAbustur. Ayni zamanda ¢ocugun okulda, kar-
sihgini bulamayan c¢abalar veya sorumluluklarla bas etme zorluklar
gibi baska sorunlari oldugunu da gosterir.

Bunun anlami nedir?

Sinavlar ve derslerin baskisi ¢ocuga duygusal agidan zarar ver-
mektedir, bu da kendine ve yeteneklerine givenmemesine neden
olur.

Ne yapmalisiniz?

Cocugunuzun yaninda olup, aldi§i not ne olursa olsun gosterdi-
gi cabayi takdir edin. Ayrica yeteneklerini agiga ¢ikarabilecek yollar
bulmasi i¢in ona yardimci olun. Bazen var olanla yetinip onu takdir
etmek gerekir. Cocuklardan, tipki yetiskinlerden oldugu gibi, mu-
kemmel olmalarini beklemeyin.



Riyada yangin gormek, hem doénusim hem de yok etmek
anlamina gelir. Isik ve ates, kisinin hayatindaki yeni bir déneme isa-
ret eder; ayni zamanda glgc, kudret ve anne babaya isyan olarak
da yorumlanabilir. Bu tir ryalar yorumlamak gigctir, ¢cinkd her bi-
rinin gelisim hikayesi ve igerdigi anlam farkl olabilir.

Bunun anlami nedir?

Normalde cocuklar riyalarinda yangin veya ates gérmemekle
beraber daha ¢ok bir yangindan kagmaya calistiklarini gérurler. Bu
da degisimden korkmak anlamina gelir. Cocuk aslinda sadece yan-
gindan degil, onun neden olacagl dontsimden kaciyordun

Ne yapmalisiniz?

Cocugu korkutan degisikliklere onu nasil hazirlayabileceginiz!
arastirabllirsiniz. Bazen bunlar sadece pesinen hissedilen korkular-
dir, asli astari yoktur ve lzerine konustukca yok olup gider.
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Gunes, hayati ve canlihgi temsil eder. Ancak kuvvetli glines isin-
lar kurakhga da yol acabilir. Giines, yaz ve dzgirlagi de ¢agnistirir,
ama bazen glinesin yakici olabilecegini unutmayahm.
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Bunun anlami nedir?

Her seyden 6nce bu rilya canlilik, lyimserlik ve 6zgirlik gibi
olumlu kavramlara isaret eder, bu anlamda olumlu oldugunu séyle-
yebiliriz. Ayni zamanda ¢ocugunuzun 6zgurligine diskin, canl,
emir almadan hareket eden bir cocuk oldugunu gdsterir.

Ne yapmalisiniz?

Belki cocugun sorumluluklarini azaltabilir, biraz daha esnek ve
rahat bir hale getirebilirsiniz.



Hayatin vazgecilmez elementi olan su, anne rahmindeki givenli
ortami ifade etmenin yani sira hem besik hem de mezara kadar bi-
ze eslik ettigi icin aslinda ¢ift anlamli bir kavramdir. Suyla beraber
rilyada yagmur, nehir veya deniz gibi unsurlar da varsa bu bir gesit
arinma anlamina da gelebilir.

Bunun anlami nedir?

Su fobisi olmayan ¢ocuklar bu riyay! ¢ok sik gdérmezler.

Ne yapmalisiniz?

Cocugunuz sudan korkuyorsa, suyu onun icin eglenceli hale ge-
tirecek oyunlar oynayabilirsiniz. Ama daha 6nemlisi, gocugun riya-
sini size anlatmasini saglayin, bu sayede riiyaya birlikte yeni bir son
yazarak onu korkutan sularin geldigi kaynaga geri donmesini sag-
layabilirsiniz.
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Riyada genis bir arazi gormek, ¢cocugun sahip olma durti-
sline isaret eder.

Bunun anlami nedir?
Cocuk koklerini ariyor olabilir, belki de kendini giivende hissede-
cegi bir yere ihtiyaci vardir.

Ne yapmalisiniz?

Bu rilya ya da kabus, deprem veya benzeri bir nedene bagh top-
rak kaybini ifade ediyorsa, ¢ocukla birlikte bu riya i¢cin sonu daha
olumlu biten bir final hayal edebilirsiniz. Ornegin, biraz caba harca-
yarak topragin kayip gitmesini engelleyebilir ya da depremin rotasi-
ni degistirebilirsiniz.



Kanatlanip u¢gmak, kus olmak veya rilyada melek gérmek 6z-
gurligu ve bagimsiz olma ihtiyacini simgeler.

Bunun anlami nedir?
Riyanin duzenli olarak tekrarlanmasi, gocugun kendini baski ve
tehdit altinda hissettigini gosterir.

Ne yapmalisiniz?
Ona glvenin ve birakin “u¢sun”, birakin kendi kendine biyusun,
ipleri yavas yavas gevsetsin.



Riyada aile buyuklerini gérmek, bilgelik ve giiven arayisini
simgeler.

Bunun anlami nedir?

Cocuk, biyukanne veya biyilkbabasini yeni kaybetmisse ve ri-
yasinda onlari goriyorsa destek ve guven arayisi icinde demektir.
Ayni zamanda kendi koklerini tanimak istiyor olabilir.

Ne yapmalisiniz?

Onlara aile buyuklerinin kimler oldugunu, ne yaptiklarini, eskiden
nasil yasadiklarini anlatmanin en gizel yolu gocuklarla birlikte fo-
tograf albimlerine bakmaktir.



Riyada kaza gormek, hayatin getirebilecegi surprizlerden
korkmak anlamina gelir. Bu durum, ¢ocugun given sorunlari yasa-
digini gosterir.

Bunun anlami nedir?
Bu riya guven sorununa isaret eder, belki de ¢cocugun hayatin-
da son zamanlarda gerektiginden fazla degisiklik olmustur.

Ne yapmalisiniz?

Cocugdun hayatina bir diizen getirin ve olaylan akisina birakmay!
bir sureligine unutun. Beklenmedik durumlardan ve surprizlerden
uzak durun.



Riyada hirsiz gérmek, ¢ocugun bazi “disman”larinin eve ge-
lip kendisine zarar verecegini disindugune isaret eder. Cocuk bi-
yik ihtimalle ondan anne babasinin sevgisini “calan” ki¢ik ya da
buyik kardeslerini kiskaniyor olabilir. Ayrica buyumekten korkuyor,
ama bunu herkesten gizliyordun
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Bunun anlami nedir?

Cocugdunuzu godzlemleyin; evdeki tim kapilarin kapah olup olma-
digini ve her seyin yerli yerinde olup olmadigini siirekli kontrol etme-
nizi istiyor olabilir. Bu tir bir givenlik sorunu, ayni zamanda ileri saf-
hada patolojik bir boyut iceriyor olabilir. Boyle hirsizlik vakalarini
duymussa veya televizyon haberlerinde izlemisse davranislari nor-
maldir, endiselenmenize gerek yok.

Ne yapmalisiniz?

Cocugun televizyonda siddet, hirsizlik gibi unsurlar iceren haber-
ler izlemesine izin vermeyin. Kendisini daha fazla glivende hisset-
mesi igin evin koruyucusu oldugunuzu gdésterin ve gerekirse evde
daha ¢ok bulunmaya calisin.



Riyada deniz ortasinda ilerleyen bir gemide oldugunu gor-
mek, gemi sakin sularda seyrediyorsa ¢ocugun huzurlu ve mutlu bir
dénem gecirdigine isaret eder. Ancak firtinaya yakalanmis bir gemi-
den s6z ediyorsak ¢cocuk kendisini savunmasiz hissediyor demektir.
Batmakta olan bir gemi ise anne ve babaya olan givensizlik anlami-
na gelir.

Bunun anlami nedir?

Gemide sorunlar yasaniyorsa, ¢ocuk kendinden emin bir kapta-
nin arayisl icinde demektir, cunkt cocuklar onlari yar yolda birak-
mayacak, sirtlarini dayayabilecekleri bir destek isterler. Bir defasin-
da 14 yasindaki gen¢ bir kiz, ebeveyninin kendisine her seyi yap-
masi igin izin vermesinden hoslanmayacagini itiraf etmisti, cunki
her seyin serbest olmasi ¢ok sikici olabilirdi. “Ustelik” diye eklemis-
ti, “sanirm annem ve babam beni pek 6nemsemiyor.”

Ne yapmalisiniz?

Dimeni saglam tutmalisiniz. Aile iginde bazi kurallariniz olmalh ve
onlarl taviz vermeden uygulamalisiniz. Cocuklar, kendilerini given-
de hissetme ihtiyaci duyduklari i¢in kararlariniza giivenmek isterler.
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Riyada bisiklet gormek, bir yerlerden kagma ya da rahatsiz-
ik veren bir durumdan kurtulma istegini yansitir. Cocuk genellikle
riyasinda hizla bisiklet strerken ayni zamanda bir seylerden kagi-
yordun

Bunun anlami nedir?

Biraz buyuk yastaki cocuklar icin bu riya aslinda biyimekten
kacarak ¢cocukluga siginmak isteginin yansimasidir. Daha ki¢ukler
icinse 6zglr olma ihtiyacini simgeler.

Ne yapmalisiniz?

Cocuk kendisini rahatsiz eden bir gercekten kagiyorsa, en rahat
edebilecegi yer ¢cocuklugudur. Bu ylzden yeni bir durumla karsi
karsiya kaldiklarinda onlarin yaninda olmal ve desteginizi hissettir-
melisiniz. Daha kuc¢lk yastaki ¢ocuklara bazi minik sorumluluklar
da verebilirsiniz.



Riyada bécek gdérmek, gocuk rilyasinda bocekler tarafindan
1Isinliyor mu yoksa onlari ezip éldiriyor mu? Birinci durumda ¢ocuk
paslfize olmustur ve durumla miicadele edemiyordur. ikinci durum-
da ise tam tersi, kendisini Ustlin goruyor ve tehlikeyi kontrol altina
aliyordur.

W

Bunun anlami nedir?

Az énce de belirttigim gibi riyaya gore anlam da degisir. Oriim-
cek gibi giinlik hayatta gérmeye pek de alisik olmadigimiz bdcek-
lerle ilgili kabuslar gérmek ¢ocuklar arasinda yaygindir. Boyle riya-
lar, yaklasan kiglk bir tehlikede bile gocugun kendini savunmasiz
hissettigini gosterir.

Ne yapmalisiniz?

Egder ¢cocugunuz riyasinda bdcekler tarafindan takip edildigini
ve isinldigini gériayorsa, bu korkusunu ve yetersizligini yenmesi igin
birlikte etkili bir ¢6zim bulmalisiniz. Riyasina giren bdcegin ne ka-
dar buylk oldugunu sorun ve bunun ne kadar 6nemli oldugunu an-
lamaya calisin. Sonra da fantastik bir dinyada bu sorunu ¢dzim-
leyebilecek nasil bir ydntem oldugunu birlikte kesfedin, cocuga ¢o-
zUm bulmasi igin inisiyatif verin.
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Riyada hayvan goérmek, cocugun riiyasina giren hayvanin ne
olduguna bagh olarak farkh yorumlara aciktir. Bu bazen bir aslan,
kaplan, timsah veya dinozor olabilir ya da kedi, kopek gibi evcil
hayvanlardan biri de olabilir. Her durumda riiyayr yorumlamak igin
hikdyenin ne oldugunu bilmeniz gerekir: Cocuk, hayvan tarafindan
tehdit mi ediliyor yoksa ona ceza mi veriyor?

Bunun anlami nedir?

Rilyasinda bir hayvan tarafindan takip ediliyorsa, hayali veya ger-
¢ek olsun tehlikeli bir durum ¢ocugu korkutmus olabilir. Buna en iyi
dinozor drnegdini verebiliriz. Riyada evcil havanlar gérmisse korun-
dugunu hissetmektedir. Ancak ¢ocuk riiyasinda hayvani avliyorsa
tehlikeler karsisinda guciinii kaybetmiyor demektir.

Ne yapmalisiniz?

Bu riyada ¢ocugu tehdit eden unsurlar varsa hi¢ siiphesiz ona
sunabileceginiz en yiuksek koruma ve givenligi vermelisiniz. Baska
riyalarda oldugu gibi burada da ¢ocugunuzla birlikte riyanin finalini
biraz daha farklilastirabilir ve ona cesaretini gosterebilecegi ve hatta
onu korkutan hayvani avlayabilecegi farkli bir final sunabilirsiniz.



Riyada anne babayl gérmek, ¢ocugun birilerinin korumasina
ihtiyacl oldugunu veya anne babasi gibi olma arzusunu yansitir.
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Bunun anlami nedir?

Anne baba uzaktaysa ya da artik ¢cocukla birlikte degilse, cocuk
evlat edinilmisse veya anne baba ayrilmis ya da ¢ocugu terk etmis-
se bu ruya aslinda pek ¢cok sorun igeriyor demektir. Cocuk kendini
mutlu hissetmektedir.

Ne yapmalisiniz?

Cocukla net bir tavirla konusup, ona gec¢cmisi animsatacak bir fo-
tograf aloimi veya aile agacindan bahsedebilirsiniz. Kaygi ve sikin-
tilarini dinleyip ona yardim edebilirsiniz. Gergcek anne babasina
mektup yazmasi igin onu tesvik edebilir, hatta mimkidnse onlari
araylp bulma konusunda destek olabilirsiniz.
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Riyada olim veya 6li goérmek, giinlik hayatta karsihgi olma-
yan gercekdisi bir arayisi temsil edebilir. Gergekten bir kayip yasan-
missa ¢gocuk 6len kisiyi 6zlemektedir. Ayni zamanda bu tir bir riya
godren cocuk gerceklerden kagcmak, bir seyleri degistirmek istiyor
olabilir.

Bunun anlami nedir?
Degisiklik ihtiyaci, kaybetme korkusu, gelecege dair endiselerin
habercisidir.

Ne yapmalisiniz?

Cocuga yasam dongisuntn ne oldugunu anlatmalisiniz. Aslan
Kral, Bambi, Butiin Képekler Cennete Gider gibi cizgi filmler izlet-
tirmek iyi bir secenek olabilir. Bu sayede ¢ocugun 6lim hakkindaki
endise ve sorularina makul yanitlar bulmasina yardimci olabilirsiniz.



Riyada Ustund Kirlettigini gérmek, gocugun kimseye anlata-
madigi bir sirrt oldugunu gosterir.
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Bunun anlami nedir?

Cocuk aslinda sevdiklerinden, ailesinden veya arkadaslarindan
bir seyler sakladig! igin kendisini su¢lu hissediyordur ve bu igten ice
buyik bir gerginlik yasamasina neden oluyordur.

Ne yapmalisiniz?

Cocuga biriktirdiklerini rahatca ddkebilecedi ve bu gerginlikten
kurtulabilecegi bir ortam yaratmalisiniz. Bikip usanmadan onunla
konusabilirsiniz ve size glivenebilecegini ona hissettirebilirsiniz.



Korku, ¢ocugun gelisimi icin gerekli ve yararlidir. Tum mesele,
korkuyla arkadas olmayi bilmektir. Bu konudaki en basit ¢c6zim as-
linda en etkili olandir. Cocuklarin minik birer yetiskin olmadigini bili-
yoruz, sadece hayati farkli bir gézle izliyor ve yorumluyorlar. Kendi-
mizi biraz da onlarin yerine koyarsak korkulariyla arkadas olmalari-
ni kolaylastirmis oluruz.

Korkularla basa ¢ikmanin en etkili yolu oyunlar ve hayal gtcidur.
Cocuk kendi dis dinyasinda yarattigi hayaletlerle ve canavarlarla
tek basina micadele edip onlari yok edebilir. Bu tir oyunlar saye-
sinde o yaratiklarin hepsi tanidik bildik hale gelir, dolayisiyla ¢cocuk
kendisine tanidik gelen seylerden artik kolay kolay korkmaz.

Korkular aslinda ¢ocuklari zorluklarla yeni mucadele yollari ara-
maya ve stratejiler gelistirmeye yoneltir. Aslinda bu deneyimi ilk ola-
rak daha az korkutucu olan hayal dinyalarinda yasamaya bagslar-
lar. Bu sirada 6grendikleri, daha sonra gelecek hayatta baslarina
geleceklerin de pratik bir alistirmasidir. Cocuklar kendi stuper kah-
ramanlari sayesinde cesaretin ne demek oldugunu 6grenir ve kor-
kularini inkar etmek yerine onlarla micadeleye girisirler. Korkuyu
yenmek icin dnce onunla yiizlesmek ve onu kabul etmek gerekir.

Cocugunuz korkabilir, bu hemen sizi tasalandirmasin. O henliz
sadece bu korkular nasil yénetecegdini bilmiyor. Korku aslinda sa-
hip oldugumuz en lyi savunma aracidir. Tum ihtiyacimiz, ona kulak
vermek ve onu en iyi mittefikimiz haline getirmektir.
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