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ONSOZ

Korku Avcist Biligsel Davramigei Terapi Programi, biri gocuk ve ergen psikiyatristi,
digerleri psikolog olan, 12 kisilik bir ekibin, yaklasik iki yil siiren ¢alismalarinin diriinidir. Korku
Avcist Programi, her biri farkli alanlarda calisan ve mesleklerinin farkli asamalarinda bulunan bu
kisilerin katkilarryla ortaya cikti. Ekibimizin geng psikologlari olan, Ozge Acik, Inci Altintas,
Dilaram Billur Celik, Cemile Gilirdal, Simge Karakas, Burcu Kutlu, Eminc Sevin¢ Sevi ile
deneyimli bir okul psikologu olan Uzm. Psikolog Fiisun Gokkaya’nin yaratici ve eglenceli buluslar
sayesinde, biligsel davramigei teknikleri ¢ocuklara anlatmak cok kolaylasti. Cocuk ve genglerle,
yapilandirilmig biligsel davranise: terapi deneyimleri olan Yrd. Doc. Dr. Serap Tekinsav Siitcl ve
Yrd. Dog. Dr. Arzu Aydin’in &nerileri, programin igerigini ve yapisini belirlerken ¢ok igimize
yaradl. Anksiyete bozuklugu olan ¢ocuklarin sorunlarini ve ihtiya¢larini ¢ok iyi bilen, cocuk ve
ergen psikiyatristi Dog¢. Dr. Tezan Bildik, hem klinik deneyimleriyle bize yol gosterdi hem de
biligsel davraniger terapiye olan inanciyla en basindan itibaren itici giictimiiz oldu.

Caligma kitabimi yazarken ve kullamilacak resimleri segerken, kararsiz kaldigumizda
gorislerinden yararlandigimiz ¢ocuklarin da 6nemli katkilari oldu. Onlarin hosuna gitmeyen ve zor
anladif1 seyleri programdan ve calisma kitabindan gikardik. Terapinin sonucunu degerlendirmek
amaciyla ylirtitiilen pilot ¢alismanin katilimcilart olan 20 ¢ocugun, program hakkindaki énerilerini
hep dikkate aldik. Programi yakindan bilen bu ¢ocuklarin bazi énerileri o kadar yerindeydi ki, hic
tereddiit etmeden gerekli degisikligi yaptik. Ornegin, gocuklara korkuyla bas etmenin yollarim
gosteren DENE planimin son adiminin agilimi olan “Elinden geleni yap, 6dilii kap!” ciimlesini,
korku avcist olmaya galisan bir ¢ocuk buldu. Resim 6gretmeni Zafer Hasimoglu, calisma
kitabindaki ¢izimlerin ekibimizin istedigi sekilde olmasi igin biiyiik bir 6zen ve sabirla ¢aligts.

Yaklasik bir yil siiren bu ortak ¢alismanin toplantilarina, tim ekip gibi ben de biiyiik bir
istekle katildim. Anksiyeteyi yonetmede ¢ok etkili oldugunu distindiigiim biligsel davranise:
teknikleri, kolay ve eglenceli bir sekilde ¢ocuklara 6gretmek ve bunlari benzer tekniklerle gocuklara
yardimet olmak isteyen baska uygulayicilara anlatmak uzun zamandir istedigim bir seydi. Clinkii
bundan yaklagik on sene 6nce ilgi duymaya ve lizerinde ¢alismaya bagladigim bu tekniklerin ¢ocuk
ve ergen psikoterapisinde ¢ok 6nemli avantajlari olduguna inamiyorum. Her seyden dnce, hedef
yonelimli ve problem odakl: bu tedavinin, siiresinin ve igeriginin énceden belli olusunun aileyi ve
cocugu rahatlattifini gordiim. Duygular: ayarlamayi ve yasam sorunlariyla bas etmeyi 6greterek,
¢ocuklarin duygusal ve sosyal olgunlagmalarini destekledigine sahit oldum. Cocuk ve genglerin,
kendi tedavilerinde aktif bir rol aldiklarinda, bazi olumsuz duygu ve davranisglarin yagamlarim nasil
etkiledigini fark ettiklerinde ve sorunlarla bas etmek i¢in yeni bazi beceriler kazandiklarinda,
terapiye daha olumlu duygularla geldiklerini ve kendilerine olan giivenlerinin arttimu fark ettim.
Benimle benzer diisiinceleri ve heyecan: paylasan bir grupla bu programi hazirlamak miimkiin oldu.
Korku Avcisi: Anksiyéz Cocuklar I¢in Bilissel Davraniger Terapi Rehberi ve Calisma Kitabinmn,
kaygili ¢ocuklara yardim etmeye ¢aligan tiim uygulayicilar i¢in yararli olmasini umut ediyoruz.

Psikolog
Prof. Dr. Oya Sorias



GIRIS

Bu rehber kitap, anksiyete bozuklugu olan ¢ocuklar i¢in hazirladigimiz, “Korku Aveist” adl
bireysel tedavi programmin nasil yiiritiilecegini anlatmak igin yazilmigtir. “Korku Avcist”,
ilkdgretim ¢agindaki (8-14 yas) gocuklarda, yaygin anksiyeteyi, ayrilma anksiyetesini, basit fobileri
ve sosyal fobiyi biligsel davramse1 yaklagimla tedavi etmeyi amaglayan bir programdir. Tim terapi
13 cocuk seanst ile 3 anne baba goriigmesinden olugur.

Uygulayicilar igin yazdigimiz bu kitap ile terapi boyunca cocukla birlikte takip edilen
“Korku Aveist Caligma Kitabr” birbirini tamamlayan iki kitaptir. Korku Avcisi Calisma Kitabu,
anksiyetenin ne oldugunu, diisiincelerden nasil etkilendigini ve biligsel-davranigsal tckniklerle nasil
bas edilebilecegini ¢ocuga anlatan gesitli etkinlik ve gorevleri igerir. Terapi Rehberi ise, calisma
kitabindaki etkinliklerin nasil uygulanacagini ve siireci anlatir.

“Korku Aveist” iizerinde calisirken, ¢ocuklara yonelik biligsel davranige: terapi rehberlerini
gbzden gegirdik. Anksiyete alanininda, en yaygim kullanilanin, Kendall ve Hedke’nin (2006)’nin,
Bas Eden Kedi “Coping Cat” ya da Korku Plani “FEAR Plan” adiyla bilinen dort adimli terapisi
oldugunu gorditk. Bu terapinin adimlari, (1) anksiyenin duygusal ve bedensel belirtilerini fark etme;
(2) anksiyete yaratan diisiince, inang ve beklentileri (i¢ konusmayi) yakalama; (3) gevseme, i¢
konusmay: degistirme ve problem ¢dzme becerilerini kullanarak kaygiyla bag etme; (4) sonucu
degerlendirme ve kendini 6diillendirme; gocuklara uygulanan bilissel davramigel terapinin tiim
onemli bilesenlerini igerdigi igin, Korku Avcisi programinda, benzer adumlan izlemeye karar
verdik.

Terapi rehberlerini gdzden gegirirken dikkatimizi ¢eken bir bagka nokta, psikoegitimde
opretilenlerin akilda kalmasi igin, izlenecek adimlari hatirlatan ciimlelerin ve akrostislerin
kullanilmas: idi. Bu nedenle ¢ocuklara kaygi ya da korku hissettiklerinde ne yapacaklarii ve hangi
bag etme becerilerinin kullanabileceklerini hatirlatmak igin biz de DENE akrostigini kullamp,
terapide izlenecek adimlan agagidaki sekilde adlandirdik:

Dikkat et! Korkunun Ipuglarini Yakala.
En Kétii Ne Olabilir?

Ne Yapabilirsin?

Elinden Geleni Yap. Odiilii Kap!

Bu sekilde hem ¢ocuga hem de anne babaya tedavi boyunca neler yapilacagim anlatmak ¢ok
kolaylasts. DENE plaminm ilk ii¢ adimi, gerekli 6n kosullar saglandiktan sonra {i¢ temel bag etme
becerisini kazandirmay: amaclar. Bunlar gevseme, biligsel yeniden yapilandirma ve problem
¢ozmedir. Korku Aveisi, hem bu temel davranigsal ve biligsel 6geleri hem de agamalar acisindan,
kaygili gocuklara yonelik diger biligsel davramiggi terapilere ok benzerdir. Digerleri gibi 6nce,
gocuga bas etme becerilerini kazandirmayr amaglar. Daha sonra da bunlan gercek yasamda
kullanmasi i¢in tesvik eder.

Caligma kitabmdaki etkinlikler yazilirken, ¢ocuklara bilissel davranise: terapi ile yardimer
olmaya calisan pek ¢ok yazarm (Friedberg ve McClure, 2002; Kendall ve Hedke, 2004;
Koeppen, 1993; March ve Mulle 1998) gorilg ve Onerilerinden yararlanildi. Diigince kavramu,
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Korku Avcist {Anksiyete Bozuklugu Olan Cocuklar igin Bilissel Davranisgt Terapi Rehberi)

duygu—diisiince—davranig iligkisi ve diisiincelerin (i¢ konusmanin) anksiyete lizerindeki etkisi gibi
biligsel terapinin anlagilmas: gli¢ 6gelerini gocuklara anlatirken resimler ve metaforlar kullanildi.
Rol canlandirmaya dayanan etkinlikler ve gercek yasam deneyleri ile konusmadan ¢ok yasantiya
agirlik verilerek terapi c¢ocuklara uyarlanmaya caligildi. Anksiyeteyi yonetmede oOnemli bir
davranigsal teknik olan kas gevsemesi Ogretilirken Koeppen (1993)’den uyarlanan senaryolar
kullanildi.

Cocuga 6gretilmesi gereken pek ¢ok kavram ve teknik, Caligma Kitabinin kahramani olan
“Korki” nin agzindan anlatilarak, terapistin 6gretici rolii azaltilmaya ve terapi siireci daha cekici
hale getirilmeye ¢aligildi. Terapist, anksiyete yasantilarini (duygu ve diistincelerini) paylasarak ve
anksiycteyle bag etmek icin neler yaptifini anlatarak ¢ocuga model oldugunda, hem iligkinin
giiclendigi hem de cocufun daha kolay Ogrendigi goriildii. Cocufun anksiyetcyle bas etme
becerilerini 6grenmek igin, hem seans iginde hem de seans disinda gosterdigi gayret her zaman
ddillendirilmeye ¢aligildi. Cocugu 6grendigi becerileri seans diginda da kullanmaya tesvik eden,
“Denc ve Gor” adim verdigimiz ev ddevlerinde, yazma isi olabildigince azaltildi, 6devi yapma
puanlarla 6diillendirildi ve bu puanlar daha sonra somut ddiillere doniigtiirtildii.

Friedberg, Crosby, Friedberg, Rutter ve Knight (2000)’1n 6nerdigi gibi, terapi boyunca oyun
ve aktivitelerle cocugun eglenmesi i¢in 6zen gosterildi. Izledigimiz ¢ocuklarn “Korku Avecisi”
seanslarina istekle gelmeleri ve merakla O6grenecekleri bir sonraki adimi beklemeleri bizi
sevindirdigi gibi ailelerin igini de kolaylastirdi. Bu terapi programunin, gocuklari Aasta roliinden
cikarip anksiyeteyle bag etme becerilerini dgrenen kisi roliine koydugunu gérdiik. Cocuklarin ¢cok
iyl bildikleri bu rolde kendilerini daha rahat ve giivenli hissettiklerini gozledik.

Anne babalarmn terapi siirecine katilmasi 6zellikle kiiciik yaslarda ¢ok 6nemli oldugu icin
onlarla da {i¢ ayn seans yapildi. Bu goriismelerle, onlara, anksiyetenin ne oldugu, ne zaman sorun
olusturdugu, hangi anne baba tutumlarimin anksiyeteyi artirdig, bilisscl davranigei terapinin nasil
bir tedavi oldugu ve anksiyeteyle daha iyi bas edebilmeleri i¢in gocuklarina neler 6gretildigi
anlatildi. Bu li¢ gériigmeden ilkinin ¢ocukla terapiye baslamadan 6nce, ikincisinin ¢ocukla iki seans
calistiktan sonra, sonuncusunun da sekizinci seansa baglamadan énce yapilmasima karar verildi.
Bunlarin disinda 6zellikle kiigiik cocuklarla ¢alisirken her seansm son 5-10 dakikasinda anne-babayi
iceri ¢afirarak, o seansta neler yaptiimizi, cocugun hafta iginde ne yapacagini ve kendilerinin nasil
yardimci olabileceklerini agikladigimizda, tedavi siirecine 6nemli katkilar: oldugunu gérdiik.

Korku Avcisi Terapi Programinin ilk yedi seansi, cocuga anksiyeteyle bas etme becerilerini
(gevseme, bilissel yeniden yapilandima ve problem ¢ézme) 0gretmeye baska bir deyisle psiko-
egitime ayrimustir. Bu siire iginde, ¢ocuga 6nce, duygularini adlandirma, duygu termometresiyle
korku ve kaygismin siddetini belirleme, derin nefes alarak ya da kas gevsemesi ile kayginin
bedensel belirtilerini hafifletme 6gretilir. Kazandig: bu ilk davramigsal beceri, gocuga anksiyeteyi
yonetebilecegini gosterdigi i¢in ¢ok énemlidir. Daha sonra korku ve kayg: yasarken aklindan gegen
diigiinceleri fark etmesi ve bu diisiinceleri sorgulamasi ogretilir. Sokrat tarzi sorularla, felaket
beklentileri ve yanhs inanglari sarsilmaya calisilirken, kendisini kaygilandiran diisiinceleri daha
gercekei diigiinceler (i¢ konusma) ile degistirebilecegi anlatilir. Boylece, ¢ocuk anksiyeteyi ayar-
lamaya yarayan yeni bir biligsel beceri daha kazanmug olur. Son olarak, problem ¢ézme egitimiyle,
anksiyeteyi idare edebildigi gibi, kendisine gii¢ gelen pek ¢ok durumla bag edebilecegini anlar.

Terapinin son alt1 seansi ise, ¢ocugu asamali olarak korktugu durumlarla yiizlestirmeye ve
ogrendigi becerileri (DENE planini) kullanmaya ayrilmistir. Ogrenilen becerilerin i¢sellestirilmesi
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Giris

icin cocufun olabildigince ¢ok aligtma yapmasi gerekir. Bu nedenle, gerekirse uygulayici bu
seanslarin sayisini artirabilir.

Baska yapilandirilmis terapi programlarinda oldugu gibi, Korku Avcisim uygularken
terapistin cocugun gelisim diizeyine, tanisina, es tanilarina ve ailesel 6zelliklerine gore bazi
degisiklikler ve ilaveler yapmast gerekebilir. Hem programa sadik kalma, hem de ¢ocugun
gereksinimlerini en iyi karsilayacak bi¢imde esnetme, tecriibe ve klinik becerilerde ustalik
gerektirir. Dikkat edilmesi gereken en 6nemli nokta, seansin amacina sadik kalarak, bilissel ya da
davramssal teknikler ile ev ddevlerini gocugun anlayacag: sekilde uyarlamaktir. (Grover, Huges,
Bergman ve Kingery, 2006)

Son olarak, rehber kitapl terapilerde, genellikle gézden kacan 6énemli bir konudan, tedavi
iliskisinden so6z etmek iyi olur. Diger terapilerde oldugu gibi empatik, sicak ve igten olmak
dnemlidir. Bunu basardifimizi diiglindiigiimtiz zamanlarda bile ¢ocugun korku ve kaygilarm
anlayamadigimiza fark edebiliriz. Ciinkii bir yetigskin i¢in 7 yasindaki bir ¢ocugun kaygilarim
anlayabilmek ¢ok kolay degildir. Bizler de tipki anne babalar gibi, ¢ocufun yeterince gayret
gostermedigini ya da korkularim kullandigini diisiintip kizabiliriz. Bu diisiince ve duygular, gocuga
kars1 tavirlarimizi bir kez daha gézden gegirmemiz gerektigini hatirlatmalidir.

Terapiyi ¢ocugun gelisimsel dzelliklerine uyarlamadan iyi bir tedavi iliskisi kurmak ve etkili
olmak mimkiin degildir. Ayrica sabirli olmak, kendini agmasi i¢in ¢ocufa zaman tammak
énemlidir. Yapilan ¢alismalarda “gocufu konusmaya zorlamanin” en olumsuz terapist
dzelliklerinden biri oldugu gorillmistiir. (Friedberg ve Gorman, 2007)

Iliskiyi zenginlestiren en énemli seylerden biri biligsel davranige: terapiye 6zgl “isbirligi
icinde arastuma”dir. Bu, ¢ocugu rahatsiz eden duygu ve diisiincelerin neler oldugunu, bunlarin
davranislan nasil etkiledigini gocukla birlikte aragtirmak demektir. Ayrica, kendisinden istenen her

“gdrevin neden istendigi ve ne ige yarayacagi onun anlayacag: bir dille anlatilir; yapacagi davranigsal
deneylere ve yiizlestirme aligtirmasi olarak ne yapacagina birlikte karar verilir. Seanslar sirasinda
cocuktan sik sik geri bildirim alinmas: ve diisiincclerine 6nem verilmesi, hem ¢ocugun terapiye
bagliligini hem de kendine olan giivenini artirir.

Icerigin ¢ocuk odakli olmast da énemlidir. Bunun i¢in, gocugun ilgilerini, yeteneklerini, ev
ve okulda yasadiklarim aragtirmak ve psikoegitim stiresince bu bilgileri kullanmak gerekir. Boylece
ogretilenler cocuk igin daha ilging bir hale gelir.

Terapistin modelligi pek ¢ok ise yarar. Ornegin, kaygi veya korku duygularm agtiginda
anksiyeteyi normallestirdigi gibi ¢ocuga duygularmm agmasi igin 6rnek olur. Anksiyete yaratan
diisiincelerini degistirmek i¢in iginden neler sdyledigini ya da ne yaptifini a¢tifinda ise, bas etme
becerilerini nasil kullanacag konusunda gocuga modellik yapar. Her seyi bilen ya da en iyi yapan
kisi degildir. Daha az kaygilanmanin ve korkmamn miimkiin oldugunu 6grenmistir. Simdi bunlar
cocuklara anlatmaktadir.

Yalmzca igerige odaklanip siireci gozlemeyi unutmamak da 6nemlidir. Siireci anlamaya
calisirken tiim terapide oldugu gibi davramssal ilkelerin rehberligini takip etmek dogru stratejiyi
bulmay1 kolaylastirir. Siireci gézden kagirmadifinda, terapistin aninda tepki vermesi de kolaylagir.
Anidalik ve konusmadan ¢ok yasantiya agirlik verme, ¢ocuklarla yiiriitiilen terapilerde ¢ok 6nemli
unsurlardir.



I. BOLUM

Anne-Baba ile Birinci Goriisme
TANISMA VE PROGRAMI TANITMA

Amag

Anne babalarla yapilan ilk seansta, amac, cocuklarda goriilen anksiyete hakkinda bilgi
vermek ve tedavi programini tanitmaktir. Bu seansta, anne babalarin tedaviden beklentilerinin neler
oldugu da arastirtlir. Gergekei olmayan anne baba beklentileri diizeltilerek, amacin, anksiyeteyi
tamamen yok etmek degil, bag edilebilir diizeye (¢ocugun katlanabildigi ve uyumunu bozmayan bir
diizey) indirmek oldugu anlatilir. Tedavinin ilk yedi haftasinda amacin anksiyeteyle bas etme
becerilerini kazandirmak oldugu, bu nedenle davranislarda degisim beklenmedigi agiklanir.

Anksiyete terimi ¢ogu anne baba ve ¢ocuk i¢in yabanct bir sozciik oldugundan anne baba
goriismelerinde ve ¢ocukla ¢alisirken kaygt veya korku sozciiklerini kullanmak daha wygundur. Bu
nedenle bundan sonra anksiyete yerine kaygi ve/veya korku sézciikleri kullamlacaktir.

Bu Hafta Yapilacaklar

1) Kayg: ve korkunun normal gelisimin bir pargast oldugunu agiklamak

2) Kayg: ve korkunun ne zaman sorun haline geldigini anlatmak

3) Kaygt ve korkunun ii¢ temel bilesenini (duygusal, diisiinsel ve davranigsal) tanitmak
4) Kaygt ve korkunun siirmesinde kaginma davraniginin roliinii vurgulamak

5) “Korku Avcist” programim tanitmak

6) Anne babanin tedavideki roliinii anlatmak




Korku Avcisi (Anksivete Bozuklugu Olan Cocuklar igin Biligsel Davranisgi Terapi Rehberi)

1. Kayg1 ve Korkunun Normal Gelisimin Bir Parcas1 Oldugunu Aciklamak

Tiim cocuklar yasamlarimin belirli asamalarinda bazi kaygi ve korkular yasar. Bu durum
biiyiimenin olagan bir pargasidir. Kiigiik ¢ocuklarin yabancilardan korkmaya basladiklar1 siralarda
annelerinden ayr1 kalmaya da katlanamadiklarini biliriz. Biraz daha biiylidiikge hemen hemen tim
cocuklar karanliktan korkar. Yasla birlikte yatagin ya da dolabmn i¢inde gizlenmis canavarlar
oldugunu hayal ederler. Ergenlikte ise bagkalarimin kendileri hakkinda ne diigiindiikleri cok 6nemli
hale gelir. Bu yillarda utangaglik dénemin sikici bir parcas: olabilir. Bazen korku ve kaygilar gocuk
icin sorun olusturan bir noktaya varabilir. Bu duygular1 akranlarindan daha fazla yasiyor ya da onlar
atlattiktan sonra bile yasamaya devam ediyor olabilirler. Bazi korkular son derece anlagilir olabilir.
Ornegin evine hirsiz girmis bir gocugun karanhktan ya da yalmz kalmaktan korkuyor olmasi veya
dgretmeninden kétii muamele gérmiis bir ¢ocugun okula gitmek istememesi gibi. Baz1 durumlarda
ise cocuklarn yasadiklar: kayg: ve korkular anne babalarin anlayamayacag: kadar karmasik olabilir.
Hicbir yakimn trafik kazasmda kaybetmedigi halde annesinin ya da babasimin bagma bir kaza
gelmesinden korkma veya daha kiigiik yaglarda okula isteyerck gitmesine ragmen birden okula
gitmek istememe gibi. Bazen de, ¢ocuk, olast her tiir felaketi diisler hale gelir. Anlagilmasi son
derece giic olan ve yetiskinlere anlamsiz gelen korku ve kaygilarin da, tipk: digerleri gibi, ¢ocuga
ac1 verdigi unutulmamalidir. Kayg: ve korkular, bir tir ilgi ve dikkat ¢ekme yolu olarak gérmek,
elestirmek ve cezalandirmak gocugun igini daha da giiglestirir.

2. Kaygr ve Korkunun Ne Zaman Sorun Haline Geldigini Anlatmak

Biz, kayg: ya da korkularin ¢ocuk i¢in ciddi bir problem oldugu sonucuna g¢ok yénlii bir
degerlendirme ile variniz. Bu degerlendirme sirasinda ¢ocugun kaygidan bedenscl olarak nasil
etkilendigini, diisiincelerinin igerigini, korktufu durum ya da nesnelerden kaginmak igin neler
yaptigini, korkularin yasamini ve gelisimini nasil kisitladigini aragtiririz.

Anne babalar ise basitge su soruyu sorabilir: Korkulart ve kaygilart benim ¢ocugumun
hayatin1 olumsuz yonde etkiliyor mu? Kaygilar: onun 6zglivenini yitirmesine neden oluyor, okulda
ya da sporda basarisini engelliyor, yapmak istedigi seylerden alikoyuyorsa, bu sorunun iistesinden
gelmesi igin cocugunuza yardim gerckiyor demektir.

3. Kayg1 ve Korkunun Ug Temel Bilesenini (Duygusal, Diigiinsel ve Davramssal)
Tanitmak

Cocuklarda kayg: ve korku {i¢ sekilde ortaya ¢ikar: (1) Bedensel tepkiler: Bunlar, hizh kalp
atiglars, terleme, bas donmesi, karm agrist gibi fiziksel belirtilerdir. (2) Distinceler: Bunlar,
“arkadaslarim benimle dalga gececekler” ya da “annem yammdan uzaklagirsa bagina kotii bir sey
gelecck” gibi cocugun aklindan gegen olumsuz digiinceler ya da i¢ konugmalardir. (3) Davraniglar:
Korkulan durumlardan ve nesnelerden kaginma gibi daha kolay gézlenebilen belirtilerdir. Kaginma
davranislart gocugun okula devamini, arkadaslari ve anne babasiyla olan iligkilerini etkileyebilir.
Kaygili ¢ocuklar akranlariyla iligkilerinde genellikle soguk ve uzak davramirlar. Kendilerinden
beklenen baz1 davranmis ve gorevleri yaparken direng gosterdikleri i¢in, bagkalarn tarafindan, inatgs,
yavag ve sorumsuz bir gocuk olarak algilanabilirler. Bu 6zellikleri anne babalar1 ve 6gretmenleriyle
iligkilerinde sorunlar yaratabilir. Ayrica tunak yeme, parmak emme, agi tetikte olma gibi
davraniglar da gézlenebilir,



Anne-Baba ile Birinci Gériisme

4. Kaygi ve Korkunun Siirmesinde Ka¢inma Davranisinim Roliinii Vurgulamak

Asin korku ve kayg yasayan ¢ocuklarda, siirekli bir tehlike bekleme, olabilecek en kotii
seyleri hayal etme, zorluklar kargisinda kendine giivenmeme, kendi beceri ve yeteneklerini
kiigimseme tarzinda olumsuz diisiincelerin sik gorildiigiini biliyoruz. Bu diisiinceler, soluk alip
vermede ve kalp atislarinda hizlanma, terleme, kaslarda gerginlik hissi ve yiizde kizarma gibi
bedensel tepkilere yol agar. Bu rahatsiz edici bedensel tepkilerle birlesen olumsuz diisiinceler,
¢ocugun korkulan durumdan kagmasina neden olur. Ka¢indifi zaman kaygisi azalir ve rahatlar.
Ancak bu sekilde, korku verici durumun ya da nesnenin gergekte hayal ettigi kadar bilyiik bir
tehlike ya da zorluk igermedigini ve karsilagtipi zorluklarla bas edebilecegini hic bir zaman
6grenemez. Sonug olarak, olumsuz diisiinceler ve kayg: gii¢lenir, kisir dongii devam eder.

5. “Korku Aveisy” Programim Tanitmak

Korku Avcisi programi bizim biligsel-davraniger olarak isimlendirdiimiz bir tedavi
yaklagimina dayanir. Bu yaklagim, diisiince ve davranig diizeyinde degisiklikler yapmayi hedefleyen
bir bakis acisin ifade eder. Program dort temel becerinin 6gretilmesine dayanir:

(1) Kayg: ve korku duygularini ve bu duygulara eslik eden bedensel belirtileri fark etme.

(2) Kayg1 ve korku yasarken aklindan gegen olumsuz diigiinceleri (i konusmalari) farketme
ve bunlar1 daha gergekei diistincelerle (cesaretlendiren ciimlelerle) degistirme.

(3) Kayg: ve korku veren durumlarda problem ¢ézme becerilerini kullanarak bir bas etme
plani hazirlama.

(4) Yeni davramislar deneme ve kendini 6diillendirme.

Terapi iki asamadan olusur. Ilk asamada, gevseme egitimi, korkutan diigiincenin ne kadar
gergekei oldugunu sorgulama, olumsuz i¢ konusmayr degistirme ve problem ¢ézme egitimi gibi
korku ile bas etme becerileri 6gretilir. Ikinci asamada ise, 6grendigi bu yeni becerileri gergek
yasamda uygularken cocuga rehberlik yapilir.

Terapi programi, ¢ocukla bircysel olarak yuritilen 1 saatlik seanslarla 13 haftada
tamamlanir. Bu siire i¢inde anne babalarla da ti¢ goriigme yapilir. Birinci goriigme simdi yapilan
tanigma goriismesidir. Ikinci gériisme, cocugunuzla iki hafta caligtiktan sonra yapilacak. Son
goriisme ise ¢ocukla tamamlanan yedinci goriismenin ardindan olacak.

Terapi boyunca kavramlar ve beceriler cn basit olandan en zora dogru asamal bir sirada cle
alimr. Terapistin tedavideki rolii, 6gretilecck dort temel beceriyi ¢ocugun anlayabilecegi sekilde
basitlestirmek ve her adimda neler yapacag: konusunda ona model olmaktir. Terapist gocuga model
olmaya kendisine kaygi ve korku veren bazi durumlar anlatma ve bu sirada zihninden gegen
digtinceleri agiklamakla baslar. Daha sonra gocuga benzer duygu ve diisiinceleri yasayip
yasamadigini sorar ve bunlan ifade etmesi i¢in tegvik eder. Tedavi ilerledikge, terapist ¢ocuga
6grendigi kaygryla bag etme becerilerini nasil kullanacag: konusunda da model olmaya devam eder.
Her seansta ve tedavi boyunca, ¢ocugu kaygi ve korkuyla kargilagtirirken asamali bir sira izlemeye
dikkat edilir. Boylece gocuk 6grendigi yeni becerileri, 6nce daha kolay durumlarda uygulayarak,
daha zor asamalara gegebilmesi i¢in gereken giiveni kazamir. Tedavi boyunca verilecek olan ev
6devleri iki agidan ¢ok énemlidir. Birincisi, her yeni beceride oldugu gibi tekrarlar arttikca égrenme
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Korku Avcist (Anksiyete Bozuklugu Olan Cocuklar icin Bilissel Davranisgi Terapi Rehberi)

ve ustalasma artar. Ikincisi, ev 6devlerinde, kaygi ve korku yasadig1 durumlarda 6grendigi bag etme
becerilerini uygulamas: istendigi i¢in, gocuk rahatlar. Ayrca dgrendigi yeni becerilerin ise
yaradigini gordiigii icin tedaviye daha istekle katilir  (Anne babalara ¢aligma kitabinin ekler
bolimiinde yer alan tedavi programim yazili olarak vermekte fayda vardir).

6. Annc Babanin Tedavideki Roliinii Anlatmak

Biz, anne babalarin programa katilmasiun g¢ok o6nemli oldufuna inaniyoruz. Ancak bu
katilim sizlerin gocuklarinizla birlikte tedavi seanslarmm iginde olmamz anlamima gelmiyor. Bu
noktada bu tedavinin bir aile terapisi olmadigmi sdylemek gerckir. Tedavi boyunca sizinle toplam
{ic goriisme yapacagiz. Annc baba olarak size diisen gorev scans disinda programu aktif olarak
desteklemektir. Cocugunuzu her scansin ardindan sorguya cekmck, tedavi hakkinda konugmaya
zorlamak bizim istemedigimiz davranislardir. Bu konuda 6zenli olursamz gocugunuz tedavi
sirasinda daha rahat olur. Onun anlatmak istedigi kadariyla yetinmenizi ve onu rahatsiz eden sorular
ya da konusmalardan kagmnmamzi istiyoruz. Sizinle yapacagimiz bir sonraki goriigmede
cocugunuzun tedavideki ilerleyisi hakkinda bilgi vererck, kaygi ve korkuyu pekistiren ana baba
tutumlarinin neler oldugunu tartisacagiz. Son gériigmemizde ise, tedavinin ikinci agamast olan
becerileri deneme kisminda ona nasil yardimei olabileceginizi anlatacagiz. Cocugunuzun tedaviyi
aksatmamasina, seanslara zamamnda gelmesine yardimei olmamz son derece dnemlidir. Bir sonraki
gorligmemize kadar bizlere sormak istediginiz sorular ya da bilmemiz gercktigini diisiindiigiintiz
konular igin telefonla bilgi almaya ¢alisabilirsiniz.



IL. BOLUM

Cocukla f1k Hafta

TANISMA VE PROGRAMI TANITMA

Amag

Cocukla yapilan ilk seansin amaci tamisma ve onu tedavi konusunda bilgilendirmektir.
Gocugun tedavi ortamina iliskin kaygilarmi giderme ve giiven iliskisini kurmakla ise baglanr.
Program boyunca neler yapilacag, kendisine, terapiste ve anne babaya diisen rol ve sorumluluklarin
neler oldugu anlatilir. :

Bu Hafta Yapilacaklar

1) Tliski kurmak

2) Tedavi programini tanitmak

3) Takim galigmasimu ve igbirliginin énemini aciklamak

4) Gizliligin sinurlarini belirlemek

5) “Korku Avcist” ¢alisma kitabim ve kahraman: tanitmak
6) Duygular tanitmaya baslamak

7) “Dene ve Gor” gorevlerini ve édiilleri agiklamak

(Seansin 5-10 dakikasini oyuna ve eglenceli aktivitelere ayirmak)




Korku Avcist (Anksiyete Bozuklugu Olan Cocuklar igin Bilissel Davranisgt Terapi Rehberi)

1. iliski Kurmak

Ilk goriismede gocugun kendini rahat hissetmesi ve eglenmesi ¢ok 6nemlidir. Bu nedenle
tehdit edici ve korkutucu sorulardan kacinmak ve ortama isimnmasi igin ¢ocuga zaman tanimak
gerekir. Cocugun ilgi duydugu ve hoslandig konulari aragtiran sorularla baslamak iyidir. Boylece
hem baglangi¢ kaygilarim azaltmig hem de gocugu tanimis olursunuz. Goriismenin uygun olan
10 dakikasini cocugun segecegi bir oyuna ya da eglenceli bir aktiviteye ayirmak da yararh olur.

2. Tedavi Programmm Tanitmak

Cocuk ortama ve terapiste alisginda onun gelisim diizeyine uygun bir dil kullanilarak
program tanitilir:

“...... Simdi sana birlikte neler yapacagimizi anlatacagim. Her hafta bir saat boyunca
“Korku Aveist” adu verdigimiz bir program iizerinde ¢alisacagiz. Bu program ¢ocuklara korku ya
da kaygt hissettiklerinde neler yapabileceklerini ogretiyor. Ik yapacagimiz korkunun nasil bir
duygu oldugunu ve bedenini nasil etkiledigini anlamak olacak. Daha sonra sira korkuyu azaltmak
icin neler yapacagim dgremmeye gelecek. En son olarak da &grendiklerini evde, okulda ya da
korktugun her yerde uygulayacaksin.

Yukaridakine benzeyen bir tamitimin ardindan ¢ocufun duygu ve diistincelerini arastirin.
Eger “yapamama” gibi olumsuz diigiinceleri ve duygulari varsa, bunlar kabul edin ve onu
cesaretlendirmeye caligin:

........... Su anda bunlar sana ¢ok zor gériinebilir. Bunda ¢ok haklisin. Ancak programin
senin yagindaki ¢ocuklar igin hazirlandigim ve pek ¢ok cocukta ise yaradigim bilmek belki seni
rahatlatir. Ayrica sen istemeden ve hazir olmadan hicbir sey yapmayacagiz.”

3. Takim Calismasmi ve Isbirliginin Onemini Aciklamak

Bilissel davraniger tedavi gocugun aktif katilimi olmadan yuriitiilemez. Bunun i¢in cn
bagindan itibaren g¢ocugun isbirligine ihtiyag vardir. Ayrica tedavide ¢ocugun, terapistin ve ana
babanin rollerinin ne oldugunu agiklamak iyi olur.

“Korku Aveist” olabilmen icin bir takuna ihtiyacin var. Bu nedenle ben, annen, baban ve
sen bir takum olarak calisacagiz. Ayrica “Korku Aveist Calisma Kitabr” bize yol gosterecek. Bir
cocugun nelerden korktugunu, ne kadar korktugunu, o bize soylemezse anlamak zordur. Bu nedenle
senin gorevin yasadigin zorluklar: anlatmak. Ciinkii bunu senden bagskasi bilemez. Benim igim ise
biraz égretmenlige ya da antrendrliige benziyor. Sana kaygr ve korkular: azaltan bazi beceriler ve
taktikler Ggretecegim. Annen ve baban da bu becerileri evde ya da okulda uygularken sana
yardimer olacaklar. Bu takimda yer almasint istedigin baska biri daha var mi? (bazen gocuk abla,
apabey, anneanne gibi aileden bagka kisilerin ya da yakin bir arkadagin da takimda yer almasim
isteyebilir)

4. Gizliligin Strlarim Belirlemek

Cocuga tedavi iliskisinde gizliligin énemli oldugunu agiklanmali ve anne babasmin nelerden
haberi olacag1 6nceden s6ylenmelidir.
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Cocukla ik Hafta

“Bu bir takim ¢alismast oldugu icin burada neler 6grendigini ve evde neler yapacagim
anne ve babana da anlatacagiz. Ancak bunlarin disinda onlarla paylagmak istemedigin seyler
olabilir. Bunlar da ikimiz arasinda sir olarak kalacak. Bazen onlar: da iceri ¢agiracagiz. Bunu
yapmadan once sana haber verecegim ve onayun alacagim. Iki kez de onlarla yalmz gériisecegim.
Bu goriismelerde anne ve babamn sorularim cevaplayp sana nasil yardunct olabileceklerini
anlatacagim.”

5. “Korku Avecisi” Calisma Kitabmi ve Kahramam Tamitmak

Calisma kitabimin 2. sayfasi ¢ocukla birlikte okunarak kitabm kahramani “Korki”
tanitilir. 12 yasin {istiinde olan veya mantikh diisiinceye agirt 6nem veren bazi ¢ocuklar uzayl
kahraman “Korki” yi, cocukca veya sagma bulabilirler. Boyle durumlarda, kitabm ilk
sayfasindaki aciklamada oldugu gibi, bu kahramanin anlatimda kolaylik sagladif: i¢in yazarlar
tarafindan yaratildigini sdylemek uygun olur. Caligma kitabindaki 1. Etkinlik: Tamsma ¢ocugun
terapiste soru sormasini kolaylagtirir. Bu etkinlik sirasinda, hem bireysel farkliliklarin hem de
benzerliklerin vurgulanmas: énemlidir. Bagkalarimin da benzer korkular1 oldugunu farketmek
cocugu rahatlatir ve bu konuda daha 6zgiirce konusmasini saglar.

6. Duygular1 Tanitmaya Baslamak

Olumlu duygulardan baglanarak, ¢alisma kitabinda anlatildig: gibi duygular tanimlama
ve adlandirmaya bir giris yapilir. 2. Etkinlik: Sozciik Bulmaca duygu adlarini bulmay: eglenceli
bir hale getirmek icin tasarlanmigtir. Bulmacay: tamamladiginda ve kalan harfleri birlestirip
“Bir 6diil kazandiniz” ciimlesini olusturdugunda, Onceden hazirladiginiz kiiglik bir odiili
cocuga verin. Seans sirasinda gosterdigi ¢aba i¢in vereceginiz kiigiik ddiiller tedavi ortamina
iliskin olumlu duygular uyandirarak iliskiyi gti¢lendirir. Bu nedenle ilerde de g¢ocugu
ddiillendirme firsatlarini kagirmamaya c¢aligin.

7. “Dene ve Gor”? Gorevlerini ve Odiilleri Aciklamak

Tedavi boyunca verilecek ev ddevleri “Dene ve Gor” gorevleri olarak tanitilir (bakiniz
calisma kitab1 sayfa 5). Pek ¢ok gocugun ev 6devi konusunda olumsuz duygu ve yasantilari
oldupu icin bu terim tercih edilmistir. Yine ¢ocugun goziinii korkutmamak icin ilk haftalarda
verilen ev &devlerinin c¢ok kolay olmasina 6zen gosterilmistir. Buna karsilik gocuga ev
ddevlerini yaparak gelmesi gerektigini anlatmak da gok énemlidir. Bu 6devler, 6nce, gocugun
ogrendigi becerilerde pratik yapmasini, baska bir deyisle ustalagmasini saglar. Daha sonra ise,
cocupu, korktupu durumlarla yiiz yiize gelmeye ve Ogrendiklerini uygulamaya tesvik eder.
Kisaca tedavinin basarist cocugun bu 6devleri isteyerek yapmasiyla yakindan iliskilidir.

Her “Dene ve Gor” gdrevini seansin baginda puanla ¢diillendirmek ve belirli araliklarla
bu puanlari somut &diillere doniistiirmek, motivasyonu artirdigy igin ¢ok &nemlidir. Kasada
toplanan puanlar (Calisma kitabindaki 84. sayfay: ¢ocuga ve anne babaya gosteriniz), 4. ve 8.
haftanm sonunda somut ddiillere gevrilir. Puanlar kargili1 verilecek 6diil ve ayricaliklar, ¢ocuk
anne babasiyla birlikte belirler. Anne babalara, 6diillerin ¢ocugun ¢abalarimin karsilig oldugu,
itici bir giicii olmasi i¢in dnceden belirlemmesi ve hak edildiginde hemen verilmesi gerektigi
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Korku Avcisi {Anksiyete Bozuklugu Olan Cocukiar Igin Bilissel Davramgsgi Terapi Rehberi)

anlatilmalidir. Odiilin 6nemi ve islevi iyi agiklanmadifinda, gogu anne baba isin kolayna
kacip, cocugun hosuna giden her aktiviteyi ya da onun i¢in aldiklari her nesneyi bir 6diil gibi
kabul etme hatasima diigmektedir.

“Dene ve Gor” gérevlerini yazili olarak vermek, 6devi yapmay: unutmay: énemli 6lciide
onler. Ayrica, gbrevi yaparken karsilasacagi zorluklari hesaba katmak ve gocufa yardimci
olmak da gerekebilir. Ornegin, ilk haftanin iki “Dene ve Gor” gdrevinden biri olan 6diil listesini
hazirlamadan 6nce hem gocugun hem de ailesinin nelerin 6diil olabilecegi konusunda fikirler:
olmayabilir. Bu nedenle “6diil listesi” yazili kagitla birlikte, o yastaki bir gocugun hosuna giden
odil ve ayricaliklardan 6rnekler iceren listeyi vermeyi unutmaym. Haftanin ikinci “Dene ve
Gor” gorevi ise gocugun bir hafta icinde yasayacagy ve kendisini mutlu hissettigi bir olay
aklinda tutmasidir. Bir sonraki hafta bu olayr ve duygusunu konusacaginizi sOyleyin.
Unutmamas: i¢in not alabilecegini hatirlatin.

Ozellikle yasca kiigiik ¢ocuklara bir sonraki haftamn “Dene ve Gér” gorevi verilirken
anne babayi igeri almak ve ¢ocugun ne yapacagmi onlarm da isitmesini saglamak iyi olur.
Boylece hem seansin igerigi konusunda fikir sahibi olurlar hem de gerekirse ¢ocuga yardim
edebilirler. Ancak, anne babaya, bu o6devlerin okul &devlerinden farkli oldugu, strekli
hatirlatilarak itici bir hale getirilmemesi gerektigi anlatilmalidir.

Seans: bitirirken, anne babayla s6zli bir tedavi anlagmasi yapmak ve goriismelcrc
diizenli ve zamamnda gelmenin énemli oldugunu son bir kez hatirlatmak iyi olur.
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L. BOLUM

Cocukla Ikinci Hafta

KLI DUYGULARI TANIMA

Amag

Duygu egitimi ile farkli duygular adlandirmayi, anksiyeteyi diger duygulardan ayirt etmeyi
ve siddetini derecelendirmeyi 6gretmektir. Anksiyeteyi normallestirme ve bagka insanlar gibi, bu
rahatsiz edici duyguyla bas edebilecegini vurgulamak onemlidir. Béylece ¢ocuk korkularimi daha
rahat anlatabilir.

Bu Hafta Yapilacaklar

1) iskiyi giiglendirmek

2) Onceki haftanin “Dene ve Gor” calismasim gozden gecirmek
3) Duygular adlandirmak

4) Korkunun diger duygular gibi “normal” oldugunu agiklamak
5) Cocukta anksiyete yaratan durumlart aragtirmak

6) Korkunun siddetini derecelendirmeyi 6gretmek

7) Haftanin “Dene ve Gor” gorevini vermek

(Seansin 5-10 dakikasimi oyuna ve eglenceli aktivitelere ayirmak)
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Korku Avcist (Anksiyete Bozuklugu Qlan Cocuklar Igin Bifissel Davramsg Terapi Rehberi)

1. Hliskiyi Gii¢lendirme

Anksiyéz cocuklar yeni ortam ve kigilere gii¢ alistigr igin ilk birkag gbriigmede gocugun
gereksinimlerine karst ok duyarlt olmak gerekir. Oyun ve eglenceli aktiviteler ¢ogu gocuk i¢in iyi
bir i1sinma aracidir. Ancak bazilarn oyun oynama konusunda bile isteksiz goriinebilir. Boyle
cocuklarda basit kurallar1 olan masa bag1 oyunlari, yaraticilik gerektiren ya da projeksiyona hizmet
eden oyunlara kiyasla daha uygundur.

Seanslarda yapilanlar konusunda ¢ocufun disiincelerini arastumak ve onun gorlslerini
dikkate almak size duydugu sevgi ve giiveni artirir. Bu nedenle “Gegen hafta yaptiklarimizdan en
cok ne hosuna gitti?”, “Hi¢ hoslanmadifm sey neydi?” gibi sorularla bir dnccki seans konusunda
geri bildirim almaya ¢aligm. Anksiyete bozuklugu olan ¢ocuklarin herkesi memnun etme gabasinda
olduklarini hesaba katarak, “Hoslanmadiin bir sey olursa bunu bana sdyleyebilir misin?” ya da
“Hoslanmadigm bir sey oldugunda ve bunu bana séylemek istediginde kendini nasil hissedersin?”
benzeri sorularla duygularini arastirn. Ozellikle ilk seanslarda sik sik gocuga duygularini
anladigimz ve elestirmeden kabul ettiginizi gosterin.

2. Onceki Haftanm “Dene ve Gor” Gorevini Gozden Gegirme

Cocugun anne ve babas: ile hazirladifi 6diil listesi ve kendini mutlu hissettigi olay lizerine
konusulur. Yasadigi olay: olabildigince ayrintili anlatmast i¢in gocuga yardimei olmak gerekebilir.
Bunun icin ne oldu? neredeydi? baska kimler vardi? o sirada aklindan neler gegti? tarzindaki kiigiik
sorular ise yarar.

Cocugun ev ddevini yapma konusunda gosterdigi kiigiik gayretler bile 6diillendirilmelidir.
Ev 6devini yapmadan gelmigse, bunun nedenlerini arasturmak ve bir dahaki sefere ayni seyin
olmamast i¢in énlem almak gerekir. Oregin, 6devi yapmayr unutmugsa ¢ocukla birlikte hatirlamak
icin neler yapabilecegi iizerine konusabilirsiniz. Daha sonra da, birlikte unutulan, eksik ya da yanlis
yapilan “Dene ve Gor” gorevi tizerinde ¢aligilarak konuya verilen 6nem gosterilir.

“Dene ve GoOr’ gorevleri karsiligi olan puanlar ¢ocukla birlikte “Kasa” sayfasina
kaydedilmelidir. Istenen gérev kismen yapildifinda ya da scans sirasinda birlikte yapildiginda tam
puan olan 3 yerine daha digiik puanlar (1 yada 2) verilebilir. Cok istekle ve fazladan yapilan
gorevler icin fazladan “bonus” puanlar da verilebilir. Cocugu tesvik etmeye ve tedaviye aktif
katilimim saglamaya ¢alisin.

3. Duygularn Adlandirma

Cocuga, kendisinin ve bagkalarimin yasadigi duygulart fark ctmeyi ve adlandumay:
ogretirken calisma kitabindaki etkinliklerden yararlanabilirsiniz. Bu amag igin hazirlanmis bes farkl
etkinlik vardir. Nadiren (cocugun yasi kiiciikse ya da 6grenme glichiigii varsa) bunlarin hepsini
uygulamak gerekir. Genellikle iki ya da ig¢ etkinlik yeterli olur. Bu nedenle 1. Etkinlikten
sonrakileri segerek kullanabilirsiniz.

1. Etkinlik: Flangi Duygular: Hissederiz?

Bu etkinlik cocukla birlikte bir duygu adlari listesi ya da posteri hazirlamak igin gok
uygundur. Calisma kitabindaki Korku Aveisi’mun resimleri, farkli duygularm yiiz ifadelerine nasil
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Cocukla fkinci Hafta

yansidigimi gocuga gosterir. Kiigiik cocuklarda, mutluluk, liziintii, 6fke, korku gibi dért temel
duyguyu yiiz ifadelerinden anlayabilmek ve dogru adlandirmak yeterli olur. Daha biiyiiklerde ise
duygu listesini olabildigince g¢esitlendirmek iyidir. Caligma kitabinin arkasinda bir Duygu Posteri
Ornegi sunulmustur. Duygulardan konugurken bu posteri kolayca goriinen bir yere asabileceginiz
gibi ¢ocuktan benzer bir tane hazirlamasim isteyebilirsiniz. Hazirladigi posterde duygu adlarinin
yanina yizler ¢izebilir ya da dergilerden kestigi ylizleri yapistirabilir,

2. Etkinlik: Nasil Anlarsin?

Bir énceki etkinlikle verilen duygu egitiminin ne kadar ise yaradigim gosterir. Yasca kiiciik
ve 0grenme giigliigii olan ¢ocuklara, duygular: anlamak i¢in yiiz ve beden ifadelerine dikkat etmek
gerektigini bir kez daha gosterir. Gerekli degilse atlanabilir.

3. Etkinlik :Rol Canlandirma: *‘Bil Bakalim Ne Hissediyorum?”

Eglenceli bir etkinlik oldugu igin genellikle gocuklarin hosuna gider. Cekingen ¢ocuklarla
calisirken 6nce terapistin model olmast ve dzellikle abartili yiiz ve beden ifadelerini kullanmasi
lyidir.

4. Etkinlik: “Ben olsaydim .................. hissederdim”

Kisa oykiilerle farkli duygular arastirp adlandirirken, bir olaymn bazen birden fazla duygu
uyandirdifim tartigma firsatimi bulursunuz. Bunda ve bir sonraki etkinlikte, gocugun duygular:
adlandirmakta zorluk ¢ektigini goriirseniz, hazirladifiniz ve gocugun éniinde duran duygu listesi ya
da posterine bakabileceginizi s6yleyin.

5. Etkinlik: Bu Insanlar Ne Hissediyor?

Bir kez daha duygularmn beden dilinden nasil anlasildigi iizerinde durun. Calisma
kitabindaki resmi (sayfa 8) birlikte inceleyerck cocuktan buradaki insanlarin neler hissettiklerini
yizlerinden ve bedenlerinden anlamaya ¢aligmasini isteyin.

4. Korkunun Diger Duygular gibi “Normal” Oldugunu A¢iklama

Cocuklar siklikla korku ve kaygilarmi bagkalarindan gizlerler. Bunun nedeni, korkmanm
kot bir sey oldugunu diigiinmeleri ve bdyle hissettikleri i¢in utanmalaridir. Cocukla birlikte, kimler
korkar sorusunun cevabm aragtirarak, korkunun normal bir duygu oldugu diisiincesini
isleyebilirsiniz. Bu soru genellikle ¢ocugun, daha bilyiik gocuklarin, yetigkinlerin, hayran oldugu
film ya da dizi kahramanlarinin, hatta hayvanlarin bile korktuklari zamanlar oldugunu fark etmesini
saglar. Bazen, biraz korkmamn bizi tehlikelerden korudugu igin yararli bile oldugunu
sOyleyebilirsiniz. Ancak bazen ortada gok bilytik bir tehlike olmadig: halde ¢ok fazla korktugumuzu
ve istedigimiz seyleri yapamadigimiz: tartigarak devam edin. Biraz korkmanin iyi, cok korkmanin
engelleyici oldugu durumlar: bulmas i¢in sorularimizla gocugu hafifge yonlendirin.

Son olarak, bazen korkularimizin ayarinin bozuldugunu, tipk: radyo ya da televizyonun sesi
gibi ¢ok acildifini anlatin. BOyle durumlarda sesi kistigimiz gibi korkuyu azaltacak seyler
yapabilecegimizi séyleyin. Bazi insanlarin bu ayar isini iyi becerdikleri i¢in daha az korktuklarim
vurgulayin.
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Korku Avcisi {Anksiyete Bozuklugu Olan Cocuklor igin Bilissel Davranisgt Terapi Rehberi

Calisma kitabindaki “Herkes Zaman Zaman Korkabilir” bashmin altinda yazilanlari
okuduktan sonra cocufu sizin korkularmizi aragtirmast igin cesaretlendirin. Cocuklukta ve simdi
nelerden korktugunuzu igtenlikle agiklaym. Korkulanimzi anlatirken, bedeninizde olan
degisikliklerden ve o sirada aklimzdan gegen diisiincelerden s6z etmeyi unutmayin.

5. Cocukta Anksiyete Yaratan Durumlari Arastirmaya Baslama

Cocugun korku ve kayg: hissettigi durumlari arastirirken, bagka cocuklarin korkularindan
érnckler vermek rahatlatict olabilir. Calisma Kitabindaki “Diinyalr Cocuklarin Korktuklart Seyler”
listesi bu amacla hazirlanmistir. Birlikte gdzden gegirin. Listenin altindaki sorulara cevap arayarak
cocugun korkularim arastirmaya baglaymn. Korku avcismun kelebek korkusu gibi gocugun da hig
kimseninkine benzemeyen korkular: olabilecegini vurgulamay: unutmayin.

6. Korkunun Siddetini Derccelendirmeyi Ogretme

Cocukla birlikte onu korkutan birkag durum ya da nesne saptandiginda, korku ve kayginin
degisik siddetlerde yasandigi agiklamak igin uygun bir ortam hazirlanmus olur. Cogu gocuk
nelerden korktugunu aciklarken duygunun siddetini belirten “biraz” ya da “cok” gibi s6zciikleri
kendiliginden kullanir. Cocuga “korku &lgeri” tanitmak ve yasadifi korkuyu derecelendirmeyi
6gretmek igin suna benzer bir agiklama yapilabilir:

€«

Simdi sana korku dlgerin ne oldugunu anlatmak istiyorum. Bu arag
korkumuzun siddetini 6lgiiyor. Biliyorsun bazi seyler bizi biraz korkuturken, bazi seyler de orta
derecede ya da ¢ok korkutuyor. Haydi simdi bu korku Glcer ile senin korkularin olemeye ¢alisalim.
Once seni hi¢ korkutmayan yani 0 derecesindeki seyleri bulalim. Sonra da 8 siddetinde yani cok
fazla korkutan seyleri .......... 7

Kiigiik cocuklar igin sekizli bir derecelendirme yapmak oldukga giigtiir. Bu nedenle isi daha
basitlestirerek “hi¢ korkmam”, “orta derecede korkarim”, “cok korkarim” seklinde tigli bir
derecelendirme yapmay1 0gretin.

Cocugun yasadif korkunun siddetini derecelendirmeyi 6grenmesi 6nemlidir. Aksi takdirde
korku merdivenini hazirlamak, yiizlestirme (exposure) gorevlerini zorluk derecesine gore siralamak
ve kullanilan tekniklerin korkuyu azaltmada ne kadar etkili oldugunu belirlemek miimkiin olmaz.

7. Haftanm “Dene ve Gor” Gorevini Vermek

Haftanin ilk “Dene ve Gor” goérevinde, gocuktan, anksiyete hissettigi bir durum ile bunun
tam tersi kendini rahat hissettifi bir durumu kaydetmesi istenir. Amacimz anksiyetenin diger
duygulardan 6zellikle de rahatken yagadiklarindan nasil farkli oldugunu ve iginde bulunulan durum
ile duygular arasindaki iligkiyi gdstermektir. “Dene ve Gor” gérevlerinin yazili oldugu sayfay1
calisma kitabindan koparp ¢ocuga verirken, kayit tutma isini miimkiinse olaym ya da yasantinin
hemen ardindan yapmasim s6ylemeyi unutmayin.

Haftanin ikinci “Dene ve Gor” gorevi, cocugun farkli duygulan yiiz ifadelerine bakarak
tanimasi, dogru adlandirmasi ve duygu ile olay arasindaki iliskiyi gdrmesi igin tasarlanmustir.
Cocuga “duygu dedektifi” olmay: Ogretmek duygular tanitmaya yonelik psikoegitimin bir
pargasidir.

-16 -



IV. BOLUM

Anne-Babayla Ikinci Goriisme

YARARLI OLACAK ANNE-BABA
TUTUM DAVRANISLARI

Amacg

Anne ve babalarin ¢ocuklarinda gdzlemledikleri kayg: ve korku tepkilerinin neler oldugunu
ve ¢ocuklarini rahatlatmak i¢in neler yaptiklarini aragtirmaktir. Kaygi ve kaginmanin anne babalar
tarafindan istenmeden nasil pekistirilebilecegi érneklerle agiklanir. Ayrica ¢ocugun tedaviye uyumu
ile ilgili bilgi verilir.

Bu Hafta Yapilacaklar . : .

1) Anne babalarin c¢ocuklarinda gozlemledikleri kaygi, korku ve kaginma tepkilerini
aragtirmak

2) Anne babalann c¢ocuklarimin kaygi tepkilerine yaklasim bicimlerini arastirmak ve
istenmeyen anne-baba tutumlar: hakkinda bilgilendirmek

3) Anne babalarm ¢ocugun kaginma davramislarini pekistirmelerini 6nlemek

4) Cocugun tedaviye uyumu hakkinda kisa bir degerlendirme yapmak

BB OEBEOBEB O
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Korku Aveisi (Anksiyete Bozukiugu Olan Cocuklar igin Bilissel Davranisgi Terapi Rehberi)

1. Anne Babalarm Cocuklarinda Gozlemledikleri Kaygl, Korku ve Kagmma
Tepkilerini Arastirmak

Kayginin bedensel, bilissel ve davramgsal bilesenleri hakkinda bilgilendirilmis olan anne
babadan kayg: ile ilgili bu iig tiir tepki agisindan kendi ¢ocuklarmda gézlemlediklerini anlatmalari
istenir. Cocukla birlikte doldurulan korku listesi gézden gegirilerck baska ekleyecek korkularin olup
olmadigt sorulur. Cocugun kaygi ve korkulariyla iligkili kagmma davramslan dikkatle
aragtirilmalidir. Ornegin gocugunun karanlik korkusu oldugunu sdyleyen annc babaya, bu korkunun
cocugu nasil engelledigi (tek bagina tuvalete gidememe, odasinda yalniz yatamama, hava kararnca
odasma girememe vb) sorulmalidir. Boylece ileride yapilacak olan korkuyla yiizlesme
alistirmalarimn basamaklart da sekillenmeye baglar. Bazen de, kaginma davramglar anne baba ya
da cocugun pek farkinda olmadigi ya da gok 6nem vermedigi korkular hakkinda ipucu verir.

2. Anne Babalarm Cocuklarmm Kayg: Tepkilerine Yaklasim Bicimlerini Arastir-
mak ve Istenmeyen Anne-Baba Tutumlar: Hakkinda Bilgilendirmek

Anne babalann cocuklarm koruma, onlar igin endigc ctme ya da onlarm stres verici
durumlardan kaginmalarna izin verme egilimlerini anlayigla karsilaym. Ancak, ¢ok normal ve
gerekli gordiikleri bu tutum ve davramslarin, ocuklarmin korku, kayg: ve kaginma davraniglarin
nasil artirdigim da anlamalarini saglamaya ¢aligm. Bu nedenle, kagmmaya izin vermenin
istenmeyen sonucu olan kaygilarm bilyiimesi konusuna bir kez daha definin. Tedavi sirasinda,
cesur davranigin (6diillerle) pekistirilerek artirlmaya galigilacagim agiklaym. Ayrica, anne babalarin
ve ailedeki diger kisilerin, farkinda olmadan istenen ya da istenmeyen pek ¢ok davranisa nasil
model olduklarini géstermeye calisin. Kaygiyr baglatan ve siirdiiren nedenler iginde, anne baba
tutumlarnin énemli bir yer tuttugunu anlatirken asagidakine benzeyen bir girig yapabilirsiniz:

6

coevnn. Aile icinde ya da okulda yasadigr bazi stres verici olaylar ¢ocugunuzun kayg
diizeyini artirmug olabilir. Ornegin evinize hirsiz girmesi, aileden birinin kaza gecirmesi, anne-
babamn bosanmast ya da ¢ocugun bir hayvan tarafindan isirilmis olmast stres verici olaylardur.
Bazen kaygiyr ortaya gikaran ya da tetikleyen bu tiir bir olay gibi goziikebilir. Bazen de kaygiyi
agiklayacak hi¢ bir neden bulamayabiliriz. Ancak, belli bir nedeni olsun ya da olmasin, kesin
olarak bildigimiz bir sey var. O da, her ¢ocugun KAYGIYI YENME Yl OGRENEBILECEGIDIR.

Bazen kaygunn nedenleri ya da tetikleyen fakior ortadan kalkmus olmasina ragmen kayginin
devam etmesi bizi saswrtir. Bu durumda kaygimn neden hala siirdiigiinii merak ederiz. Arastrmalar
kaygimin siirmesinde ii¢ fakioriin dnemli oldugunu géstermektedir: COC UGUN DUSUNME
BICIMI, KORKU YA DA KAYGI KARSISINDA COC UGUN YAPTIKLARI (KACINMA DAVRANIS-
LARD) VE ANNE BABANIN COCUGA YAKLASIMI. Bu tedavide daha énce de belirtildigi gibi
cocugun hatal diisiinme bigimleri iizerinde durarak bunlari fark etmesi ve degistirmesi igin
calisacagiz. Bunun yan sira, onu yavas yavas kagmdigi durumlarla karsilastirip yeni becerilerini
kullanarak o durumla bas etmeyi Ogretecegiz. Bu giin sizinle konusmak istedigim konu kaygiya
neden olan ya da siirdiiren anne baba tutum ve davramslari ... ...

Anne babalar ¢ocuklarimn yasadig1 kaygi ve korkulara farkli bigimlerde yaklagirlar:
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Anne-Babayla ikinci Gériisme

Asir1 koruyuculuk: Bazi anne babalar g¢ocuklarma karsi agsit koruyucu bir tutum
sergilerler. Elbette her anne baba i¢in gocugu ¢ok 6zel ve 6nemlidir. Zor durumda onun yardimina
kosmak anne babanin olagan gérevidir. Ancak kimi zaman anne babalar yardim konusunda 6l¢iiyil
kacirabilmektedirler. Bazen, ¢ocugun kaygi yasayacagi durumlart énceden tahmin edip bazi
onlemler almakta ya da gerekmediginde bile ¢ocuga yardim etmektedirler. Bunun nedeni genellikle
cocugun bas etme yeteneklerine giivenmemeleri veya onu asut kirilgan bir varlik olarak
gérmeleridir. Béyle ana babalar ¢ocuklarinin kaygi ve stres verici bir durumla karsilasmalarm
énlemek ve sorunlarimi ¢ézmek igin hep yanlarinda olmaya ¢aligirlar. Okula giderken 6gle yemegini
almaya unutan 12 yasindaki ¢ocufuna, 6gle saatinde okula kosup telagla hazirladigi sandvigi
vermeye caligan annenin davramist bu tutuma iyi bir 6rncktir. Buna benzer ana baba tutumlar
nedeniyle, ¢ocuk kayg: verici durumlarla neredeyse hi¢ kargilagmaz. Sonugta ¢ocugunu korudugu
icin ana babanin i¢i rahatlasa da, bu tiir tutumlarim ¢ocukta yarattig1 etki pek olumlu degildir. Agirt
korunan ve karsilastifi her problem ana babasi tarafindan ¢6ziilen gocuklarin géziinde kiiglik
aksiliklerin bile 6nemi biiyiir ve sorunlarla tek bagina bag edemeyecegi inanci gelisir. Ciinkii biraz
dnceki érnekte oldugu gibi harghiiyla kantinden alig veris ederck ya da arkadagindan bor¢ para
isteyerek problemi tek baglarina da ¢ozebileceklerini goremezler. Benzer sekilde anneler, gocugu
okula eksik 6devle gidip mahcup olmasin diyc, unutulan 6devi okula yetistirdiklerinde, eksik ddevle
okula gitmenin ve oOgrctmen tarafindan azarlanmanin korkung bir durum oldugu inancinin
gelismesine zemin hazirladiklar1 gibi, onu 6gretmeninden dziir dileme gibi sosyal bir davranigt
dencme ve problemle bag etme olanagindan da yoksun birakirlar.

Kacinma Davramsm Odiillendirme: Bazi anne babalar asint ilgiyle farkinda olmadan
cocuklarmin kacinma davramslarim  6dillendiriyor olabilirler.  Asagida g¢ocugun kaginma
davramslarinin ¢evre tarafindan nasil pekistirildigini gosteren bir 6rnek vardir.

“Baris annesinden ayrilma konusunda agsiri kaygt yasayan ve okula gitmekten kacinan
8 yasinda bir ¢ocuktur. Onun sorunlart baslangicta okula gitmesini engelleyecek bas ve karin
agrilart seklindeki bedensel sikayetlerdi. O bu sikayetlerini dile getirdiginde anne ve babast
onun okula gitmeyip evde kalmasina ve ona biiyiik bir dzenle evde bakarken diledigini
yapmasina izin veriyorlardi. En ¢ok bilgisayarda oyun oynamaktan zevk aldigr icin de evde
kaldigr giinlerde vaktinin ¢ogunu bilgisayar bagsinda geciriyordu. Ogretmeni  bitisik
apartmanda oturdugu icin okul ¢ikisinda evine gecerken Baris’in ddevlerini biraliyor hatta
“hasta” oldugu icin onu bazi ddevlerden muaf tutuyordu.”

Olumsuz model olma: Cocuklarin bityiikleri taklit ettigi hemen hemen herkes tarafindan
bilinen bir gergektir. Kiigiik erkek cocuklarin babalarina 6zenip tiras olmaya kalkismalarina,
kizlarin annelerini taklit ederek makyaj yapmak istemelerine sahit olmussunuzdur. Aym sekilde
cocuklarimz sizin duygusal tepkilerinizi de taklit ediyor olabilirler. Daha baska bir ifadeyle anne-
babamin kaygili olmasi ve bazi olagan durumlardan kaginmalar: ¢ocugun zihninde olumsuz bir
model ve basa ¢ikma yolu olarak yer etmis olabilir. Asagida ¢ocuguyla benzer korkulara sahip bir
annenin farkinda olmadan kizina nasil model olduguna dair bir 6rnek vardur.
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Korku Aveist (Anksiyete Bozuklugu Olan Cocuklar Igin Biligsel Davranisgr Terapi Rehberi)

Elif’in annesi kizimin mikrop kapacag: endisesiyle okuldaki tuvaletleri asla kullanmadigindan
ve her giin eve cok sukisnug olarak dondiigiinden yakiniyordu. Anneyle yapilan géviismelerde
her iki cocugu da kiiciikken dizanteri gecirdigi icin onlarin temizligi konusunda agirt endiseli
bir kisi oldugu anlasildi. Oyle ki Elif’in annesi mikroplu olabilecegi diisiincesiyle salam,
sucuk gibi gida maddelerini bile evde kendisinin yaptigim anlatmisti. Bu durumda Elif’in
tuvaletler konusundaki endisesinin annesinin temizlik konusundaki titizligiyle hic de celisen
bir durum olmadigy aciktir. Bu kiigiik kizin annesinin hastalik ve mikroplar konusundaki
endiselerini ve kacinma davrariglarim model almig olma olasilign cok yiiksek goviinmektedir.

Miikemmeliyetcilik: Cocuklarda kaygiyla iligkili olan olumsuz anne baba tutumlarmdan
biri de mitkemmelliyetgiliktir. Bu, gocugun kapasitesinin tizerinde beklentilere sahip olma, basarisiz
oldugunda gocukta sugluluk yaratma ya da onu olumsuz bigimde akranlartyla kiyaslama seklinde
kendini gosterebilir. Anne babalarm bu tiir beklenti ve davranislar, ¢ocugun hata yapmaktan
korkmasina, 6zgliveninin ve sosyal yeterlilik duygusunun zedelenmesine yol acabilmektedir.
Asagida buna iligkin bir 6rnek verilmistir.

“Sedef mide agrist sikayetiyle cocuk doktoruna, fiziksel bir sorun olmadigr anlasilinca da
cocuk psikiyatrisi klinigine sevk edilen 12 yaginda bir kizdi. Degerlendirmelerimiz sonucunda
gordiik ki Sedef’in sikayetleri okulda kendisini ¢ok basarii hissetmedigi derslerin simavlary
oncesinde ortaya ¢ikmaktaydr. Tedavinin ilerleyen asamalarinda basarit olamayacag
korkusunun anne-babasimi hayal kirikligina ugratma endisesiyle iligkili oldugu anlagilnusti.”

3. Anne Babalarin Cocugun Ka¢imnma Davramsslarm Pekistirmelerini Onlemek

Bazi anne baba tutumlarnin, g¢ocuklardaki kaygi ve korkunun ortaya cikmasinda,
stirmesinde ve kaginma davranislarmn yerlesip pekismesinde ne derece etkili olabilecegi 6rneklerle
agiklandiktan sonra ya da bu 6rnekler {izerinde konusurken, anne babalara, kendi gocuklariyla
iliskilerinde de benzer siireclerin yasanip yaganmadigimi anlatmalari igin firsat verilir. Terapist,
¢ocuktaki kaginma tepkileri ve bu tepkilerin ailede nasil pekistirildigi konusunda anne babalarin
farkindaligini arastirir. Ailenin farkinda oldugu ya da olmadig kaginma davramislar: ve onlarin bu
davraniglara gésterdikleri tepki agik hale geldiginde anne babamin bu konuda kendilerini nasil
denetleyebilecekleri ve kendi kaygilariyla nasil bas edebilecekleri konusunda 6neriler sunulabilir.

4. Cocugun Tedaviye Uyumu Hakkinda Kisa Bir Degerlendirme Yapmak

Bu agamada, sadece cocugun kaygisindan séz etmek yerine onun giiclii yonlerini de
vurgulamay1 unutmayin. Cocugun kolay 6grenmesi, yaraticilig, mizah duygusu, kendini ifade etme
bigimi, isbirligine yatkinligi, duyarh veya hosgoriilii olmas: giiclii yanlarina bir 6rmek olabilir. Ya da
sizin fark ettifiniz herhangi bir olumlu 6zellikten s6z edebilirsiniz. Bunlar anne babann farkinda
olmadif1, 6nemsemedigi ya da pekistirmedigi ydnler de olabilir. Bu nedenle onlarn dikkatini
gocugun bu tir olumlu o6zelliklerine ¢ekmek anne babamin bunlari pekistirerek daha da
gliclendirmelerine yarayabilir.
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V. BOLUM

Cocukla Ugiincii Hafta

ANKSIYETENIN BEDENSEL BELIRTILERI

Amacg
Anksiyetenin bedensel belirtileri konusunda ¢ocuga bilgi verme ve anksiyete yasadigi
durumlarda kendi bedensel tepkilerini farketmesini saglamalktir.

Bu Hafta Yapilacaklar

1) Onceki haftanin “Dene ve Gor” gérevini gdzden gegirmek

2) Anksiyeteyle iligkili bedensel belirtileri fark etmeyi 6gretmek
3) “DENE” Planmn ilk adimin: tanitmak

4) Haftanin “Dene ve G6r” gorevini vermek

(Seansin 5-10 dakikasim oyuna ve eglenceli aktivitelere ayirmak)
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Korku Avcist {Anksiyete Bozuklugu Olan Cocukiar igin Bilissel Davramse: Terapi Rehberi)

1. Onceki Haftanm “Dene ve Gor” Gorevini Gozden Gegirmek

Her seansta oldugu gibi, énce, verilen ev 6devini gézden gegirin. Rahatken ve korku
icindeyken bedeninde olan degisiklikleri fark edip etmedigini arastinn. Duygu dedektifi olmanin
nasil bir sey oldugunu (“zor mu yoksa kolay m1?”, “iyi bir dedektif olmak i¢in nelere dikkat etmek
gerekiyor?”) tartismn. Cocuk dort temel duyguyu dogru adlandmrabiliyor ve korkuyu diger
duygulardan kolayca ayirabiliyorsa bir Onceki seansta verilen duygu eitimi basarili olmug
demektir. Aksi s6z konusu ise, duygu egitimi tizerinde biraz daha fazla durmak gerekebilir.

Ev odevleri karsihginda kazandign puanlart tabloda isaretleyin. Programda gosterdigi
katilim ve ¢abay1 ¢ok begendiginizi, aile goriigmesinde bunu anne babasina sdylediginizi ve onlarin
da ¢ok memnun oldugunu agiklaymn. Artik bir 6dilii hak cttigini, oniimiizdeki hafta biriken
puanlariyla listede bulunan 6diillerden birini alabilecegini sdyleyin.

2. Anksiyete ile Iliskili Bedensel Belirtileri Fark Etmeyi Ogretmek

Calisma kitabinda 3. haftayr bulup (sf 12) kahramanimn korkuyu bedeninde nasil hissettigini
birlikte okuyun. Ardindan korkunca bedenimizin verdigi bu dogal tepkileri fark edersek bunlar
hafifletebilecegimiz diigiincesini sunun.

1. Etkinlik: Insanlar ve Flayvanlar Korktuklarinda Bunu Nasi Gosterirler?

Anksiyetenin bedensel belirtilerini 6gretmeye baslayin. Tiim insanlarin hatta hayvanlarin da
korktugu fikrini isleyerek korkuyu normallestirmeye devam edin.

2. Etkinlik: Gergin oldugumuzda bedenimiz bize ne der?

Cocugun 6zgiin bedensel anksiyete tepkilerini arastirmak igin tasarlanmistir. Bu etkinlige
geemeden dnce, kendi anksiyete yasantilariniz ve bedensel tepkilerinizden s6z ederek gocuga model
olabilirsiniz. Once ¢ok fazla kaygr uyandirmayan bir durumda, érnegin, uzakta uyuyan bir sokak
kopegini gordiigiiniizde kalbinizin hafifge hizlandigmi, daha sonra kopegin yanmdan gegerken
kalbinizin sesini giim giim duydugunuzu, tim bedeninizin gerildigini, bacaklarmizin titredigini
soyleyebilirsiniz. Diisiik ve yiiksek anksiyete yaratan durumlarn anlatirken “duygu odlgeri”
kullanarak anksiyeteyi derecclendirmek ve her iki durumda bedensel belirtilerin farkli oldugunu
vurgulamak énemlidir.

Cok cekingen ve kiigiik yastaki gocuklara kendi yagantilarini agiklamak zor gelebilir. Boyle
durumlarda cocufun yasantilarimi kuklalar aracilifi ile arastirabilirsiniz. Bunun i¢in gocuga
kuklalardan birinin ¢ok korktugunu ve saklandigini sdyleyerck yardimini isteyin. Sonra siz korkan
kuklay1 canlandirirken gocuktan ona sorular sorarak bedeninde neler oldugunu aragtirmasin isteyin.
Cocugun kuklaya “kalbin nasil atiyor” “karmin agriyor mu?” benzeri sorular sormast igin tesvik
edin. Daha sonra rolleri degistirip korkan kuklay: canlandiran gocuga siz bedensel tepkilerini
aragtiran sorular sorun.

Korku veren durumlari hayalde canlandirma ve bu sirada bedende olan degisiklikler
{izerinde odaklanma anksiyetenin bedensel belirtilerini yakalamak i¢in iyi bir yontemdir. Ancak bu
yéntem bazi ¢ocuklarda ise yaramayabilir. Bu durumda gocugun bedenscl anksiycte belirtilerini
sizin dikkatle gézlemeniz gerekir.
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Cocukla Ugiinci Hafta

Bedensel tepkileri yakalamak ig¢in ¢ocufu hayali de olsa anksiyete yaratan durumla
karsilastirdiginizda, derin nefes almasini ya da kendisine huzur ve mutluluk veren bir sahneyi
canlandirmasmi isteyerek rahatlatmayr unutmayin. Cocugun her seanstan olumlu duygularla
ayrilmast igin son 10 dakikayi oyuna ya da eglenceli bir aktiviteye ayirmak iyi olur.

3. “DENE?” Planmin 11k Adumun: Tanitmak

Artik cocuga anksiyete ile bas ederken kullanacagi “DENE” planmm ilk adimin
anlatabilirsiniz. Bunun icin “Korku Avinda Izlenecek” plan sayfasim (15) agip birlikte okuyun.
Korkuyu yenmek icin ilk yapacagi sey onu fark etmektir. Bunu da korkunun ipuglarma yani
bedensel belirtilerine dikkat ederek kolayca yapabilir. [k adimn ne oldugunu ya da ne yapacagini
unutursa “DENE” sozciigli ona yardimci olacaktir. Clinkii D harfinden Dikkat Et: Korkunun ip
Uglarmi Yakala adimini kolayca hatirlayabilir.

3. Etlinlik: Korkunun Ayak Izleri

Bu etkinlik anksiyetenin bedensel belirtileri konusunda verilen psikoegitimi 6zetlemek i¢in
tasarlanmustir. Bu gézden gecirme ¢ocugu bir sonraki etkinlik olan bilmeceye de hazirlar.

4. Etlinlik: Korku Avina Devam

Bu etkinlik anksiyetenin bedensel belirtilerini eglenceli bir bigimde hatirlayip bulmak i¢in
diizenlenmistir.

4, Haftanmn “Denc ve Gor” Goérevini Vermek

Bu haftanin “Dene ve Goér” gorevi, korku ve kaygr hissettigi iki olay (6rn., matematik
dersinde parmak kaldirdiginda ve sinavi diigtindtigiinde) sirasinda bedenindeki degisikliklere (6rn.,
kalp carmasi, solugun kesilmesi, terleme) dikkat etmek ve duygu élgeri kullanarak korkunun
siddetini 6lgmektir. Gorevin yazili oldugu sayfayr cocuga verirken, bu gérevle DENE planimn ilk
adim iizerinde ¢alismaya basladigimzi s6yleyin. Bu adimi birlikte kiigiik bir karta yazip kolayca
gorebilecegi bir yere asmayi teklif edin. “Dikkat et: Korkunun Ip Uglarmi (bedeninde olanlari)
Yakala” yazis1 unutmadan kayit tutmasina yardimei olacaktir.
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VI. BOLUM

Cocukla Dordiincii Hafta

GEVSEME EGITIMI

Amacg

Anksiyetenin bedensel belirtileri konusunda farkindalik kazanan cocuga bedenindeki
gerginligi azaltarak rahatlamay: 6gretmektir.

Bu Hafta Yapilacaklar

1) Onceki haftanin “Dene ve Gor” gorevini gozden gegirmek
2) Gerginlik ile rahatlik arasindaki farks 6g1'ct1nelc

3) Gevseme egitimi vermek

4) Haftanin “Dene ve G6r” gorevini vermek

(Seansin 5-10 dakikasini oyuna ve eglenceli aktivitclerc ayirmak)
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Korku Avcist (Anksiyete Bozukiugu Olan Cocuklar igin Bilisse! Davramisgi Terapi Rehberi)

1.0Onceki Haftanm “Denc ve Gor” Gorevini Gozden Gegirmek

Cocukta anksiyete uyandiran olaylar hakkinda konusurken ozellikle bedensel tepkiler
tizerinde durmaya calisim. Odevi yaparak gelmigse yeni puanlar tabloya isaretlcyin. Biriken
puanlari toplayip hangi 6diil i¢in harcamak istedigini sorun. Isterse puanlarm bir kismim harcayip
bir kismini da daha biiyiik 6diiller igin biriktirebilecegini sdyleyin.

2. Gerginlik ile Rahathik Arasmdaki Farki Ogretmek

Gergin ve rahat iken bedeninde hissettigi seylerin birbirinden ne kadar farkli oldufunu
cocuga dgretmenin en kolay yolu yasayarak gérmesini saglamaktir. Hayal kurma ve rol canlandir-
madan yararlanilan . ve 2. Etkinlik bunun igin tasarlanmistir. Bu etkinlikler gocufu gevseme
alistrmalart igin hazirlar. Aktivite igerdigi ve eglenceli olduklari igin gocuklarin hosuna gider.
Canlandirma isine sizde katilir ve isi bir oyuna donistiiriirseniz keyifli dakikalar gegircbilirsiniz.
Omegin oyunculardan biri rasgele sirayla “mumya” ya da “bez bebek” dediginde digeri rol yaparak
canlandirabilir. Ne kadar iyi canlandiriyorsa ve birinden digerine sasirmadan ve hizh gegebiliyorsa
o kadar ¢ok puan kazanabilir. Canlandirma siras: ¢ocukta oldugunda mumyanin kaslarimin ne kadar
kat1 ve gergin (“bakalim mumyanin kollari ne kadar kat1” ) ya da bez bebegin clinin ya da kolunun
ne kadar rahat (“bakalim bebegin eli ben birakinca diisecek mi?”) oldugunu kontrol ederek dikkatini
beden duyumlarina ¢ekmeye ¢alisin. Aym seyi gocugun da sizden istemesi igin ona model olun.

3. Gevseme Egitimi Vermek

Ozellikle kiigiik yastaki ¢ocuklara biitiin beden kaslarini igeren bir gevseme cgitimi vermek
zor bir istir. Bu nedenle ¢ogu kez iki ya da ii¢ kas grubu tizerinde ¢aligmak yeterli olur. Bazen dc
kas gevseme egitimi yerine sadece derin nefes almay: 6gretmek ve hayalinde bez bebek oldugunu
canlandirmasim istemekle yetinmek gerekebilir. Cocuklarn dikkati ¢abuk ve kolay dagildig igin
egitim igin ayrilan zamanin 10-15 dakikay1 gegmemesi iyi olur.

3. Etkinlik: Yavag ve Derin Nefes Almak

Kendini gergin ve kaygili hissettiginde derin ve yavag nefes alip vermenin ise yarayacagini
soyledikten sonra rahat bir yere oturmasimi ya da uzanmasiu sSyleyin. Daha sonra Caligma
Kitabmn 21. sayfasindaki yonergede oldugu gibi sismis ve sénmiis balon benzetmesini kullanarak
derin bir nefes alip, birkag saniye i¢inde tutmasim ve sonra yavasga vermesini isteyin. Ayni islemi
3-4 kez tekrarlatin. Derin ve yavas nefes almanmn nasil bir sey oldugunu gocufa anlatmakta
zorlanirsamz sabun kopiiklerinden iifleyerek baloncuklar yapma oyunu ise yarayabilir. Bunun i¢in
cocuktan oyuncagin ucu halka gseklindeki gubugunu iiflemeden 6nce biiyilk bir nefes alip biraz
icinde tutmasimi sonra da yavasga liflemesini (nefesi vermesini) isteyin. Ne kadar yavas iiflerse
balonlarin o kadar biiyiik olacagim séyleyin.

4. Ltkinlik: Gevxmé/llz;tzrmalarz

Kiiciik cocuklara gevseme egitimi verirken iizerinde c¢alistigimz kas grubunun adim
soylemeniz gerekli degildir. Bunun yerine g¢ocugun hayal giicinii kullanarak istenen kaslarda
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Cocukla Dérdiincii Hafta

kendiliginden bir gerginlik ve rahatlik saglamak miimkiindir. Bu sekilde gevseme cgitimi hem daha
kolay hem de eglenceli olur. Caligma kitabimn 21-23. sayfalari arasinda yer alan, Koeppen’den
(1993) uyarladigimiz gevseme egitimi 8-12 yaglarn arasindaki gocuklar igin ¢ok uygundur.
Koeppen’in kisa senaryolarmi kullanarak eller, kollar, omuz, boyun, yiz, kann, ayak ve bacaklar
olmak iizere sekiz kas grubunu iizerinde galigabilirsiniz. Senaryolar1 okurken siz de canlandirma
isine katilirsaniz gocuk kendini daha rahat hisseder. Egitim sirasinda her bir kas grubu iizerinde ti¢
kez calismadan digerine gegmeyin. Cocugun yas: kiigiikse egitimi ikiye bélebilirsiniz. Tiim kaslar
{izerinde caligiktan sonra, “limonu birak”, “uyuyan kedi ol” “tehlike yok kaplumbaga bagim
cikarabilir” vb ipucu sézciiklerle tiim bedenin rahat oldugundan emin olun.

Kiiciik cocuklarda seansin sonunda anne babay: igeri alip g¢ocugun ogrendigi bu yeni
beceriyi onlara anlatmak iyi olur. Bdylece, hafta iginde “Dene ve Gor” goOrevi olarak yapacagi
gevseme aligtirmalari sirasinda gevseme senaryolarin okuyarak ¢ocuga yardimci olabilirler. Bu
yeni beceriyi baskalarma 6gretmek de gocuklarin hosuna gider. Bu nedenle dgrendiklerini anne
babasina da 6gretmesini isteyebilirsiniz.

5. Etkinlik: Biiyiik Cocuklar ve Gengler Icin Gevseme Alstirmalar

Daha biiyilk ¢ocuklar hayvanlarla 6zdesim yapmayir ¢ocukga ve sagma bulabilirler. Bu
nedenle onlar icin ¢aligma kitabmin 24. sayfasindaki gevseme yonergeleri daha uygun olabilir.
Egitimi olabildigince kisa tutmanimn bir yolu da birbirine yakin kas gruplarini birlikte germek ve
gevsetmektir. Boylece dért adimda (“kollar ve eller”, “yiiz”, “omuzlar ve boyun” “surt, karin, ve
bacaklar **) biitiin beden kaslari tizerinde ¢aligilmis olur. Yine her kas grubunu en az ii¢ kez germek
ve ardindan gevsetmek énemlidir.

6. Etkinlik: Dikkati Kaydirma

Dikkati, bedensel tepkilerden alip i¢ ya da dis bir baska uyarana g¢evirmek hem c¢abuk
rahatlattigt hem de kolay anlagildig: i¢in kiigiik ocuklarda ise yarayan bir rahatlama yontemidir.
Bu etkinlik ile bag dénmesi, mide bulantisi gibi bedensel tepkileri diisiinmek ve felaket tahminleri
(bayilacagim yada kusacagim gibi) yapmak yerine, dikkatini tersten sayma, komik bir gsey hayal
etme gibi farkh bir zihinsel aktiviteye ¢evirdiginde, ¢abucak rahatladigim  ve bedensel tepkilerin
azaldigini goriir.

4, Haftanmm “Dene ve Gor” Gorevini Vermek

Bu haftanin ilk “Dene ve Gor” gorevi, 6grendigi gevseme aligtirmalarim hafta icinde ti¢ kez
yapmak ve her seferinde ne kadar rahatladigim olgek {izerinde boyayarak gostermektir. Kiiglik
cocuklar i¢in bu aligirmalari anne ve babalaryla denemeleri bu konuda ne kadar basarili
olduklarma dair bilgi verici olabilir. Ancak daha biiyiik cocuklar igin anne babayla denemek gart
degildir. Bu becerilerde ustalagtiginda bedeninde hissettifi korku belirtilerinin azaldigim fark
edecektir. Ancak bunu icin zamana ihtiyaci vardir. Baslangigta sanki ise yaramiyor gibi gelmesi
dogaldir. Onemli olan gabuk karar vermemek ve aligtirmalara devam etmektir.
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Korku Avcist {Anksiyete Bozuklugu Olan Cocuklar icin Bilissel Davranisg Terapi Rehberi)

Alstirmalarn yapabilmek icin kiigiik ¢ocuklarin senaryolar: okuyacak birine ihtiyaglar:
vardir. Daha biiyiikler yazili olarak verilen yonergeleri kendileri okuyup alistirmalar tek basina
yapabilirler. Yo6nergelerin teybe kaydedilerck ¢ocuga verilmesi de 6nemli bir kolaylik saglar.

Gevseme aligtirmalart yapmak icin en uygun zamanlardan biri yatmadan 6ncesidir. Uykuya
dalmakta giiclik ¢eken ¢ocuklara ahistirmalar1 ozellikle bu saatte yapmasmi sOyleyebilirsiniz.
Bunun disinda ders calisma gibi sikici ve zor gorevler Oncesinde ya da uygun oldugunu
diistindiikleri her hangi bir zaman diliminde aligtirma yapabilirler.

ikinci “Dene ve Gor” gorevi korku ya da kayg hissettigi iki olayin ardindan, bedeninde
olanlar1 ve kaygi derecesini (0-8) kaydetmektir. Gegen haftanin dene ve gor gorevinden farkls
olarak artik yeni 6grendigi gevseme becerilerinden birini (“derin ve yavas nefes alma”, “gevseme
aligtirmalar1” ve “dikkati kaydirma”) uygulayabilir.
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VIL. BOLUM

Cocukla Besinci Hafta

DUSUNCE KAVRAMINI TANITMA

Amacg

Cocuga diisiince kavramini dgreterek, kaygi, korku ya da gerginlik hissettiginde aklin-
dan gecen diisiinceleri fark etmesini saglamaktir. Diisiinceleri ya da i¢ konugmalar konusunda
farkindalik kazanan cocuga, kayg, korku ya da gerginlik hissetmesine neden olan diigiincelerin
dogru ve gercekei olup olmadigini nasil sorgulayacag ogretilir.

Bu Hafta Yapilacaklar

1) Onceki haftamin “Dene ve Gor” gérevini gozden gegirmek
2) Diistince (I¢ konusma) kavramini sunmak

3) DENE Planinn ikinei adimini tanitmak

4) Korkutan diiglincenin 6zelliklerini anlatmak

5) Dedektif gibi diiginmeyi 6gretmek

6) Haftanin “Dene ve Gor” gorevini vermek

(Seansin 5-10 dakikasim oyuna ve eglenceli aktivitelere ayirmak)
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Korku Avcisi {Anksiyete Bozukiugu Olan Cocukiar gin Bilissel Davramsgi Terapi Rehberi)

1. Onceki Haftanm “Dene ve Gor” Gorevini Gozden Gegirmek

Cocuga bir 6nceki hafta 6grendigi gevseme alistirmalarini uygularken yasadigi deneyimleri
sorun. Aligtirmalarin gevsemesini saglayip saglamadigim tartisin. Eger alistirmalari yapmasina
ragmen rahatlayamadiysa neyin yolunda gitmedigini arastirin. Gerekiyorsa alistirmalar: bir kez de
birlikte uygulaymn.

Hafta iginde c¢ocugu kaygilandiran olaylar tizerinde konusun. Ogrendigi gevseme
yontemlerinden hangisini daha ¢ok sevdigini veya hangisinin daha ¢ok ise yaradigini sorun. Baz
cocuklar gevseme alistirmalarimi yapmakta ¢ok zorlamurlar. Bu durumda ok 1srar etmemek, ise
yarayan bir baska yontemle (6rn. dikkati kaydirma) devam etmek iyi olur.

“Dene ve GOr” gorevi yapilmamugsa hafta i¢inde ya da yakin zamanda kendisini korkutan
bir olay: diisinmesi ve hayalinde canlandirmasi i¢in tesvik edin. Olayr hayalinde canlandirirken
bedeninde olanlan sorun. Eger kendisi bedeninde olanlarm ¢ok farkinda degilse, gocugu dikkatle
gbzleyip ona yardimei olmaya ¢aligin (6rn. ellerinle koltugu sikica tutuyorsun gibi). Olay: hayalinde
canlandirdiginda duydugu rahatsizlign 0-8 arasinda bir puan vererck Slgmesini sdyleyin. Sonra
yavas ve derin nefes alma ya da gevseme yonergelerini vererek ¢ocugu rahatlatmaya calisin.

Yaptig1 “Dene ve Gor” karsiliginda aldig: puamu Kasaya kaydetmeyi unutmayin.

2. Diisiince (I¢ Konusma) Kavramm Sunmak

Calisma kitabinda 5. haftayr agip, Korki’nin disiince kavramimi agikladig: ilk paragrafi
birlikte okuyun. Ardindan gelen dort etkinlikle devam edin.

1. Etkinlik: “Diisiince Balonunda ne var?”

Bu etkinlik aklimizdan gegen diislincelerin icinde bulundugumuz durumdan etkilendigini
6gretmek icin tasarlanmastir.

2. Etkinlik: “Bu Cocuklar Ne Diisiiniiyor Olabilir? ™

Birinci resim olan “as1 olan kiz ¢ocugu” ile durum - diigiince - duygu iliskisini konusmaya
baglayabilirsiniz. Cocugun yliz ifadesi (duygu) ¢ok belli olmadig: igin, korku dolu beklentilerin
yan1 sira olumlu bas etme ciimleleri de gelebilir. Onemli olan olumsuz diigimme ile korku, durumla
bas etme diigiincesi ile rahatlik arasmdaki iliskiyi gostermektir. Ikinci resim olan “oyun parkindaki
¢ocuklar”, disiincelerin tek basina durumdan kaynaklanmadigini, ayn1 durumdaki iki insanin farkl
diistinceleri olabilecegini ve bu diisiincelere baglh olarak duygularmin da farklilastifini gésterir. Bu
kez, “kotii bir sey olacak (kayarken diisecegim)” diisiincesi ile korku arasindaki iligkiyi daha iyi
gosterebilirsiniz.

3. Etkinlik: “Ahmet ve Ayse Ne Diisiiniiyor?”

Etkinligin altindaki agiklamayi okuduktan sonra sag tarafta resmi bulunan “Ahmet ve
Ayse’nin diigiince ve duygularmi tahmin etmesini isteyin. Okul gezisini isitince kaygilanan
Ayse’nin olumsuz beklentilerini arastirin. Bu beklentilerin dogru ¢ikacagini nereden bildigini sorun.
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Cocukla Begsinci Hafta

Icinden séyledigi seyleri degistirdiginde kendini daha iyi hissedebilecegini gérmesini saglamaya
caligin.

4. Etkinlik: “Cocuklarin Neler Hissettigini ve Ne Yapacaklarin: Tahmin Et!”

Bu etkinlikte, resimdeki iki ¢ocugun ne diigiindiikleri diisiince balonlarinda ¢izgi halinde
anlatilmistir. Bu kez amac diisiince-duygu-davrams iligkisini gostermektir. Baz diisiincelerin
“korkuya ve kagma/ kacinma” davranigina yol agtifini tartigabilirsiniz.

3. DENE Planmin ikinci Adumm Tamtmak

Cocuga, DENE planinin ikinci adiminn, (“En koétil ne olabilir?”) diye sorarak korkutan
diigiinceyi bulmak oldugunu anlatin. Bu adimda “i¢gimden neler séyliiyorum” ya da “ne olmasmdan
korkuyorum” diye sorarak diisiincelerini arastirmasi gerekmektedir.

Calisma kitabinda oldugu gibi, ¢ogu zaman olabilecek en kétil seyi diisiindiiglimiiz igin
gereksiz yere korkup telaglandigimuizi séyledikten sonra, korkutan diigiinceye inanmadan énce dogru
ve gergekei mi diye sorgulamanin iyi olacagiu anlatin. Bunun i¢in ona bir dedektif gibi diisiinmeyi
Ogreteceginizi sdyleyin. Dedektif gibi diigiinmeye alisirsa hem korku ve kaygisi azalacak hem de
yeni davramislar: deneme cesareti bulacaktir.

Yasca kiiciik (10 yasin altinda) cocuklarin bir kismi, zihinsel olarak yeterince olgunlas-
madiklar igin, kendi diisiincelerinin “yanlig” olabilecegini anlayamazlar. Onlardan dedektif gibi
diisiinmelerini beklemek zihinsel kapasitelerinin iistiinde bir gérevdir. Bu gibi durumlarda, ¢ocugu,
korkutan i¢ konusmasini, cesaretlendiren ve giiven veren i¢ konugma ile degistirmesi igin tesvik
etmek yeterlidir. Korku veren ciimleler yerine kullanabilecegi yeni bag etme cilimlelerini birlikte
bulmak, kiigiik kartlara yazmak ve bu ciimleleri i¢sellestirmesi i¢in ¢aligmak ise yarar. Bu yeni bas
etme climlelerini korku veren durumlarda nasil kullanacag: konusunda ona model olabilirsiniz. (Bu
durumda haftanin “Dene ve Gor” gérevini uyarlamak gerekebilir. Ornegin, plammn ilk iki adimim
takip ederek, “sinavim iyi gegmeyecek” benzeri korku veren i¢ konusmay: fark ettiginde, kendi
kendine “bu sinav i¢in ¢ok calistim veya nasil gececegini 6nceden bilemem” diyebilir. “Dene ve
Gor” gorevi bu yeni climleleri korku ve kaygiyr her hissettiginde kullanmak ve ne kadar ise
yaradigina bakmak olabilir.)

4. Korkutan Diisiincenin Ozelliklerini Anlatmak

Daha biiyiik yasta olan ve diisiince hatalarimi kolayca fark eden ¢ocuklarla calisirken
korkutan distincelerdeki “tuzaklara” deginebilirsiniz. Yine de diisiince hatalarini olabildigince
basitlestirerck ve cocugun kullandigi deyimleri kullanarak anlatmaya ¢alisin.

Diisiincedeki tuzaklar:
¢ Abartma (Pireyi Deve Yapma) — olumsuzu bilylitme
¢ At Gozlikleri ile Bakma - sadece olumsuzu goriip olumlulara dikkat etmeme

% Felaket Tellallig1 Yapma - olabilecek en kotii seyi diisiinme
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Korku Avcist {Anksiyete Bozuklugu Olan Cocuklar igin Bilissel Davranisg Terapi Rehberi)

©,

¢ Falcilik (Zihin Okuma) — elindeki gercek kamitlar olmadan bir kisi ya da durum
hakkmda sonuca varma

\/

¢ Hep tekrarlayacak diye bekleme

% Mikemmeliyetcilik — Kendisi ve bagkalar i¢cin gercek¢i olmayan standartlar koyma.
Yaptign her iste kusursuz olmayr ya da insanlarin ¢ok adil ve diigiinceli olmasini
beklemek gibi.

5. Dedektif Gibi Diisiinmeyi Ogretmek

Yapacag: sey, bir dedektif gibi kanit toplayarak korkutan diisiincenin dogru olup olmadigim
arastumaktir. Diistincenin dogru olduguna iliskin hi¢c bir kamit1 yoksa kendisini korkutan bu
diisiinceyi cesaretlendiren diigiince ile degistirebilir.

5. Etkinlik: Seda Ne Diisiiniiyor Olabilir?

Bu etkinlik, diigiincesinin ne kadar dogru ve gergekei oldugunu arastirirken kendine sormasi
gereken sorulart igerir. Kendi korkulart yerine bir bagkasmmin (Seda’nin) korkulari ilizerinde
calismak, ¢ocugu rahatlatir ve diisiincedeki abartili taraflar1 daha kolay gérmesini saglar. Bunun
ardindan kendi korkular lizerinde konusmaya hazir hale gelir.

6. Etkinlik: Dedektif Gibi Calisip Kamt Topla

Bu etkinlik {izerinde ¢alisirken, cocuga korku veya kaygi verdigini bildiginiz bir durumu ele
alin. O sirada aklindan gegenleri bulmak i¢in “En kétii ne olabilir? (ne olmasmdan korkuyorum?)”
sorusunu cevaplamasini isteyin. Asagidaki sorular1 sorarak dedektif gibi diisiinme aligkanligini
kazandirmaya devam edin.

+»+ Diisiincen icin kanit topla (bir dedektif ol)

Bunun olacagindan emin misin?

Béyle bir sey daha 6nce oldu mu?

Olduysa ne kadar kotiiydi?

Basina bdyle bir sey gelen birini taniyor musun?
Tanryorsan bu kisi ne kadar kétii durumda?

Bu durumda genellikle ne olur?

% Kamtlar Ne gosterivor?

Korku veren diisiinceyi destekleyen kamtlar var mi? Diisiincenin aksini destekleyen
kanitlar var m?
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Cocukla Besinci Hafta

Bu calisma yapilirken dikkat edilmesi gereken birkag nokta vardir. Cocugu olmasindan
korktugu seyin sagma ya da imkansiz olduuna inandirmaya ¢alismaymn. Bunu yaptigimzda onu
anlamadiimzi diigiinebilir. Ayrica, korktugu en kotl seyin gerceklesme olasilifi az da olsa vardir.
Bu durumda neler yapabilecegini aragtirarak, o zor durumla da bas edebilecegini gostermeye
caligmn. Dedektif gibi diiglinme aligtirmalart yaparken ¢ocufun diisiince ve inancimn hic
degismedigi izlenimi alirsaniz, bir yol da gocukla rol degistirmektir. Bu kez, ¢ocuk, bir dedektif gibi
kamtlara dayanarak, sizi beklediginiz k6tii durumla karsilagsma olasiigimzin ¢ok diisiik olduguna
inandirmaya ¢alisacaktir. Béylece kendi diigtinceleri de bir miktar degisebilir. Kuskusuz bir diisiince
ya da inan¢ aniden defismez. Beklenilen sey, diigiincesindeki hatali ve abartili taraflari géren
¢ocugun ilk inancimn biraz sarsilmasidir. Kiigiik ¢cocuklar sirf sizi memnun etmek veya onaylanmak
(aferin almak) i¢in yeni diisiinceyi kolayca kabul edebilirler. Bu konuda dikkatli olmak gerekir.

6. Haftanm “Dene ve Gor” Goérevini Vermek

Haftanin “Dene ve Gor” gérevi korku, gerginlik ya da kayg: hissettiren iki farkli durumda
aklindan gegen diisiinceleri kaydetmek ve dedektif gibi kanit toplayarak bunlarin ne kadar dogru ve
gergekei oldugunu arastimaktir. Bunun igin kendine soraca@i sorular kiiciik bir karta yazarak
verin. Ayrica bu gergekei olmayan distincelerin yerine koyabilecegi cesaretlendirici (bas etmeye
yardimei olacak) diislinceler bulmaya calismasini séyleyin.

Gocugun yas1 kiiglikse ve disiinceyi sorgulama fikrini anlamamissa seans sirasinda
buldugunuz cesaretlendiren ciimleleri kiigiik bir karta yazip verin. Korkutan diisiinceyi fark
ettiinde bu ciimleleri tekrar etmesini ve hangilerinin ise yaradifini arastirmasini sdyleyin.
Gevseme egzersizlerini uygulamaya devam etmesini de hatirlatin.
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Cocukla Altinct Hafta

VIII. BOLUM

Cocukla Altiner Hafta
DUSUNCEYI DEGISTIRME

Amacg

Korku veren diisiinceler yerine kullanabilecegi bas etme diisiinceleri bulmasi igin gocuga
yardim etmektir, Daha 6nce oldugu gibi, 6nce hayali olgularin, daha sonra da kendi korku ve kaygi
verici diisiinceleri tizerinde calisarak, bunlar cesaretlendiren diigiincelerle degistirmeyi 6grenir. Bu
yeni diisiinceleri (i¢ konusmalar) i¢sellestirme aligtirmalar yapar.

Bu Hafta Yapilacaklar

1) Onceki haftanin “Dene ve Gor” gérevini gézden gegirmek

2) “Cesaretlendiren diisiinceleri” tanimak

3) Dedektif gibi diisiinerek “cesaretlendiren diisiinceleri” bulmak
4) DENE plammn 6grenilen adimlarim gézden gegirmek

5) Haftanin “Dene ve G6r” gérevini vermek

(Seansin 5-10 dakikasimi oyuna ve eglenceli aktivitelere ayirmak)
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Korku Aveisi (Anksiyete Bozuklugu Olan Cocuklar igin Bilissel Davranisgi Terapi Rehberi)

1. Onceki Haftanim “Dene ve Gor” Gorevini Gozden Gegirmek

Cocugun “Dene ve Gor” gorevi olarak kaydettigi olaylari, korku, gerginlik ya da kaygt
yasarken bedeninde neler oldugunu, en kétii ne olabilir sorusunu nasil cevapladigin, dedektif gibi
diisiinmek igin kendine neler sordugunu, topladif kanitlara dayanarak ne buldugunu birlikte gozden
gecirin. “Dene ve Gor” gorevi eksik ya da yanlig yapilmugsa hi¢ elestirmeden birlikte yapin ya da
hatalar diizeltin. Cabasi i¢in puan vermeyi unutmayin. Ev 6devi yapilmamigsa birlikte yapm. Son
“Dene ve GOr’ gorevi, olumsuz diisiinceyi (hipotezi) farketme ve “kamt var mi ?” teknigini
kullanarak dogrulugunu smama gibi biligsel terapinin temel kavram ve tekniklerini gocugun ne
kadar anladig1 konusunda fikir verir. Bu nedenle, daha énce verilen gérevleri yapmak igin igtenlikle
cabalayan bir gocugun ilk kez 6devini yapmadan gelmesi ya da yanhs yapmasi, diisiince egitimi
iizerinde biraz daha fazla durmak gerektigini gosterir.

“Dedektif gibi diisiinme” olarak sunulan “Kamt var m?” teknigi, cocufun yagina ya da
bilissel gelisim diizeyine uygun olmadig1 igin 6gretilememis ise, gocukla birlikte buldugunuz ve ona
yazili olarak verdiginiz bas etme ciimlelerinin ne kadar ige yaradigm ve kendi buldugu yeni
ctimleler olup olmadigini aragtirin.

2. Cesaretlendiren Diigiinceleri Tanimak

Bazi diistincelerin insam rahatlattifini bazilarimn isc kaygilanmasina neden oldufunu
anlatin. “Islerin yolunda gitmeyecegi” ya da “koti bir seyler olacag” scklindeki diislincelerin
kaygiya yol acacagimi sdyleyin. Cocufun anlamasim kolaylastirmak i¢in kendinizden bir 6rnek
verebilirsiniz. Omegin yaptifmiz isleri bitirmeniz i¢in son birkag giin kaldifinda, islerin gogunu
yapmis olsamz bile bazen aklimza “bu isleri vaktinde bitiremeyeceginiz ve bu nedenle is
arkadaglarmiz tarafindan elcstirileceginiz” diigiincesi geldigini soyleyebilirsiniz. Bu durumda
bedeninizin gerildigini, yerinizde duramadifimzi, hatta midenize agrilar girdifini ve bir tirli
dikkatinizi toplaylp yapmamz gereken islere yogunlagamadigimz anlatabilirsiniz. Bundan sonra
kendi kendinize rahatlatict bir seyler sdylediginizi ve kayg: belirtilerinin hafifledigini séyleyin.
Ornegin aklimza “isin gofunu yaptifimzi ve isleri tamamen bitirmek i¢in hala birka¢ gliniiniz
oldugunu, isler yetismezse de birkag giin daha siire isteyebileceginizi” getirdiginizde rahatladiginizi
ve bedensel sikayetlerinizin ortadan kalktigini sdyleyebilirsiniz.

Caligma kitabinda 37. sayfasinda, “Cesaretlendiren Diigiinceleri Tanimak”™ basligi altinda
yazilanlart ¢ocukla birlikte okuyun. Can’in korku veren diisiincelerinin neler oldugunu sorun.
Bunlar1 cesaretlendiren diisiincelerle degistirdiginde kendini nasil hissettigini ve ne yaptigini
tartisin.

3. Dedektif Gibi Diisiinerek “Cesarctlendiren Diisiinceleri” Bulmak

“Basima biiyiik bir felaket gelecek ve ben bununla bag edemeyecegim” tarzindaki diigiince
ve inanclar degistirmeyi amaglayan DENE plamunm ikinci adimi, tedavinin en 6nemli ve en zor
adimlarindan biridir.

-36 -



Cocukla Altinci Hafta

1. Etkinlik: Diisiinceyi Degistirmek

Hayali iki olgu tizerinde DENE plaminm ikinei adumini iyice pekistirmek i¢in hazirlanmisgtir.
Bu etkinlik iizerinde c¢alisirken, cocuk, “Mehmet” ya da “Ayca’yr” kaygilandiran diigiinceleri
bulmakta zorluk gekebilir.

Sik rastladigimiz bir durum, bulunan diisiincenin yasanan kayg: ya da kaginma davranisiyla
uyumlu olmamasidir. Ormegin 1. olgu olan Mehmet’i kaygilandiran diistince olarak, “onlar biiyiik,
ben onlar kadar iyl oynayamam” cevabim verebilir. Bu durumda, “onlar kadar iyi oynayamazsa ne
olur” diye sorarak kaygiya neden olan daha olumsuz tahmin ve beklentileri bulmaya ¢alisin. Ayrica
korktugu en koti sey basina geldiginde ne olacagini, bu kotii olaym gelecekte onu nasil
ctkileyecegini (burada da diisiinme hatalart ortaya ¢ikabilir) tartismay1 unutmayin.

Ik olgu 6rnegi olan Mehmet’in diisiincelerinin ne kadar dogru ve gergekei oldugunu
arastirirken dedektif roliinii siz istlenin. Boylece, Sokrat tarzi sorulari nasil soracagi konusunda
¢ocuga model olursunuz. Ikinci olgu 6rneginde ise, dedektif roliinii gocuga verirseniz, Sokratik sor-
gulama provasi yapmuis olur. Size de sorularin uygun yanitlar: konusunda model olma firsat: gikar.

Bas etme ciimleleri ya da cesaretlendiren diiglinceler bulmak ¢ok kolay degildir. Ancak
bazen ¢ocuklar gok gilizel ve 6zgiin fikirler bulabilirler. Cocuk béyle giizel bir bas etme ciimlesi
buldugunda, bunun sizin daha 6nce diigiinmediginiz ¢ok giizel bir ciimle oldugunu sdyleyerck
¢ocugu 6vin. Bunun yani sira bu gok giizel bulugu i¢in ona bir “Harika Bulug” belgesi verebilir-
siniz. Bu belge ¢ocugun adimin, yaptig1 bulusun ve 6vgil sdzlerinin yazili oldugu bir kagittir. Ayrica
eger isterse adimun ve buldugu bas etme ctimlesinin ¢aligma kitabina eklenebilecegini, bu bulusuyla
benzer sorunlart yasayan gocuklara yardimci olabilecegini sdyleyin.

4. DENE Planmm Ogrenilen Adimlarimi Gézden Gegirmek

Artik, DENE planimin 6grenilen ilk iki adimini ¢ocugun kendi korku ve kaygilart i¢in
kullanabiliriz. Bunun icin ¢aligma kitabmm 40. sayfasinda, “Simdiye Kadar Ogrendigimiz Adimlar
Nasil Kullanabiliriz?” baghigi altinda yazilan adimlar birlikte takip edin. Korkutan diigiince yerine
ne diisiiniirse kendini daha iyi hissedebilecegini arastirm.

5. Haftanm “Dene ve Gor” Gorevini Vermek

Cocuktan Onlimiizdeki hafta i¢inde korku, gerginlik ya da kaygi hissettiginde DENE
planmimn 6grendigi ilk iki adimim uygulamasiu isteyin. DENE planini kayg, gerginlik ya da korku
hissettigi durumda uygulayamasa bile, durum gegtikten sonra, bu olaylar: hatirlayarak, duygusunu
ve eslik eden bedensel belirtileri tanimlamasini, aklindan gegen diisiinceleri bulmasmi, bir dedektif
gibi bunlar ne kadar dogru ve gergekei diye kamitlar aramasini ve alternatif diigiinceler tiretmesini
sOyleyin. Alternatif basa ¢ikma disiincelerinin ¢ocuga inandirici gelmesi i¢in kendi bulmasi
o6nemlidir. Bu konuda zorluk yasiyorsa, cesaretlendiren bas etme ciimlelerinin neler olabilecegi
konusunda ¢ocuga 6rnekler sunduktan sonra hangisini daha fazla benimsedigine dikkat edin. Kaygi
verici durumda bas etme climlesinin ise yaramas: (kayginin azalmast veya kaginma davranigimn
ortadan kalkmasi) yeni diigiinceye inanmaya basladigini gdsterir.

Onceki haftalarda oldugu gibi gevseme alistirmalarmi uygulamaya devam ctmesini de
hatirlatin.
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IX. BOLUM

Cocukla Yedinci Hafta

PROBLEM COZME VE KENDINI ODULLENDIRME

Amac

Seansm iki énemli amaci vardir. Birincisi, problem ¢6zme egitimi araciligiyla, kaygi ya da
korkuya neden olan durumla bas edebilecegini g¢ocuga géstermektir. Ikincisi ise DENE planin
ogrenme ve uygulama konusunda gosterdigi caba i¢in kendini 6diillendirmeyi 6gretmelktir.

Bu Hafta Yapilacaklar

1) Onceki haftamn “Dene ve Gér” gérevini gozden geegirmek

2) DENE planimun tiglincii adimi olan problem ¢6zme egitimini vermek
3) DENE planimn dérdiincii adumi olan kendini 6diillendirmeyi 6gretmek
4) DENE planim gézden gecirmek

5) Yapilacak olan aile gériismesi hakkinda bilgilendirmek

6) Haftarn “Denc ve Goér” gorevini vermek

(Seansin 5-10 dakikasini oyuna ve eglenceli aktivitelere ayirmak)
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Korku Avcisi (Anksiyete Bozuklugu Olan Cocuklar igin Bilissel Davranisgi Terapi Rehberi)

1. Onceki Haftamm “Dene ve Gor” Gorevini Gézden Gegirmek

Cocu@a gegen hafta boyunca yasadigi korku, gerginlik ve kaygt hissettiren iki olay1 ve bu
olaylarda DENE planmm ilk G¢ admmmi nasi uyguladigmi anlatmasim isteyerck baslayin.
Uyguladig1 plamin yagsadigi korku, gerginlik ya da kaygry: azaltmaya yaraylp yaramadigini tartigin.
Cok kiigiik bir basan bile saglamis olsa destekleyip, daha fazla uygulama yapmasi igin
cesarctlendirin. Bu uygulamalarin daha gok igc yaramast i¢in ¢ok fazla alistirma yapmas: gerektigini
hatirlatin. Cocugu énceki hafta verilen “Dene ve Gor” gorevini yaptigi icin ya da gosterdigi ¢aba
icin uygun puanla 8diillendirin. Eger “Dene ve Gor’i evde yapmamugsa, gegen hafta i¢inde korku,
gerginlik ya da kaygt hissettigi olaylari anlatmasmi ve bunlara DENE planinin adimlarim
uygulamasini isteyerek seansa baslayin.

2. DENE Planmn Uciincii Adimi Olan Problem Cézme Egitimini Vermek

Cocuga korku, gerginlik ve kaygiyla bas etmeye yarayan DENE planimin dg¢lincli adimina
geldigimizi sdyleyin. Bu adimi “Ne yapabilirsin?” diye adlandirdigumizi s6yleyin. Problem ¢dzme
egitimine asagidakine benzer bir giris yaparak baglayabilirsiniz:

“Korku, gerginlik ya da kayg hissettigimiz durumlarda, icinde bulundugumuz problemin
coziimii yokmug gibi gelir. Oysa biraz diisiiniirsek yapabilecek ¢ok seyin oldugunu goriiriiz. Giinliik
yasam problemlerini ¢ozerken, yapilabilecek her seyi aklimizdan gegirmek iyidir. Bazilart bunu
beyin firtinasina benzetir. Onemli olan olabildigince ¢ok ¢oziim ya da davramg bigimi
bulabilmektir.”

Basit bir problem o6rnegi (Caligma Kitabr 5. Boliim 5. Etkinlikte sunulan Scda olgusunu)
bulduktan sonra, problemin ¢dziimil i¢in en az ii¢ farkli davranig bicimi bulmasi i¢in cocugu tesvik
edin. Deneyebilecegi farkli davramslan saydiktan sonra bunlarn olast sonug¢larini tartisin. Son
olarak yapilmasi en uygun sonug verecek olan davranist ya da davraniglan segin.

Cocuga bunu anlatmak igin galigma kitabmin 44-45. sayfalarmdaki etkinlikleri yaparken
asagidaki yolu izleyebilirsiniz.

Coziim Yollarim1 Degerlendirme
1. Coziim yolunu segersem ne 0JabIlI?.. ...
2. Coziim yolunu segersem ne olabilir?. ...

3. Coziim yolunu segersem ne olabilir?: ...
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Cocukla Yedinci Hafta

1. Etkinlik: Sosyal Problemler Nasil Coziiliir

Problem ¢ézme basamaklarim uygulamasi igin bir énceki béliimden tanidigi Mehmet ve
Ayca adli olgu érneklerini hatirlatin. Cocugun problem ¢ézmeyi bir ya da iki 6rnekle anlad1g1nx
diisiiniirseniz, tiim dmekleri yapmadan ¢cocugun kendi problemine gegebilirsiniz.

2. Etkinlik: Birlikte Cozelim

Cocuk artik kendi problemi iizerinde ¢aligmaya hazirdir. Alternatif ¢6ziim yollarim
arastirirken beyin firtinas: yapmasi, yani aklina gelebilecek her tiirlil ¢ziim yolunu s6ylemesi igin
cesaretlendirin. Bunlar sagma, komik ya da yapilma olasilifi olmayan seyler de olabilir. Coziim
yolu listesi tamamlanimncaya kadar cocufun Onerdigi ¢6ziim yollari hakkinda herhangi bir
degerlendirme yapilmamas: ¢ok 6nemlidir. Bu, ¢ocugun miimkin oldugunca ¢ok ¢6ziim yolu
{irctebilmesine olanak saglar. Coziim yollarimu listelerken sizin de bazi fikirler ileri siirmeniz iyi
olabilir. Tleri siirdiigiiniiz fikirlerin mutlaka iyi ve akilei ¢dziimler olmasi gerekmez. Bunlarin
sadece degerlendirilmesi gercken alternatif davranis bi¢imleri olduunu unutmaymn. Ornegin bu
durumda aglayabilirsin ya da kagip eve gidebilirsin gibi alternatif ¢éziimler de tiretebilirsiniz. Bu
¢Oziim yollarimin olasi sonuglarinin degerlendirilmesi agamasina gelindiginde, bu davramsglarin
doguracag olumsuz sonuglari birlikte tartigabilirsiniz. Sizin bu ¢ok uygun olmayan Onerileriniz,
dzellikle calismanin baslarinda gocugun ileri stirecegi fikirlerin aptalca olarak degerlendirilebilecegi
konusundaki kaygisini da azaltarak, daha fazla fikir iiretmesi i¢in cesaretlendirici olabilir.

Céziim yollarinin olas: sonuglarimi degerlendirirken hem kisa hem uzun vadeli sonuglara
odaklanilmalidir. Bazen kisa vadeli sonug¢ ¢ocuga olumlu gibi géziikebilir ancak davranisin uzun
vadeli sonucu olumsuz olabilir. Ornegin cocuk kendisinde kaygi uyandiran bir duruma bir daha
maruz kalmamayi kaygiyr ortadan kaldiracak bir ¢6ziim yolu olarak onerebilir. Bu ka¢inma
davrams1 kisa vadede kaygidan kurtulmayi saglayabilir ancak uzun vadede kayguun artmasi,
hayatimn kisitlanmast gibi olumsuz sonuglar dogurabilir.

3. DENE Planmimn Dérdiincii Adim Olan Kendini Odiillendirmeyi Ogretmek

Once Dene plammn ilk {ic adimim 6zetleyin: Simdiye kadar, korku ya da kaygimun
ipuglarimi tammayi, korku ya da kaygiya neden olan disiinceleri (i¢ konusmay1) cesaretlendiren
diisiincelerle degistirmeyi ve karsilastign sorunu nasil ¢dzebilecegini 6grendi. Sira son adima geldi.
Bu, plam uygulamadaki cesarcti ve/veya gayreti igin kendisini 6diillendirmek olacaktir.

Elinden Geleni yap, 6diilii kap! Olarak 6zctlenen bu adimin amaci ¢ocuga kendini 6diillen-
dirmeyi, 6gretmektir. Odiilii “iyi bir is yapmca ya da ¢ok gabalayinca hak edilen sey” olarak
tanimlayarak baglaym.
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Korku Avcist (Anksiyete Bozuklugu Olan Cocuklar igin Bilissel Davranisgi Terapi Rehberi)

3. Etkinlik: Odiil Nedir?

[nsanlarm farkh 6diillerden hoslandigini soyledikten sonra, ¢aligma kitabindaki etkinligi
birlikte yapin. Cocugun hosuna giden 6diilleri aragtirirken, deger verilen bir nesneye (6rn. oyuncak
ya da giysi) sahip olmak, zevk veren bir etkinlikle ugragmak (6rn. futbol oynamak ya da gitar
calmak), sosyal bir etkinlik (arkadaginda gece yatiya kalmak), baskalarmn ilgi ve onayi (Orn.
dgretmenin aferin demesi), gurur duyma gibi farkli édiiller bulmaya ¢aligin.

Cocuga kendini 6diillendirmenin 6nemini anlatirken iki noktaya dikkatini ¢ekin Bunlardan
birincisi, insanlara 6diilii her zaman baskalar1 vermez. Iyi bir is yaptigimizi diisiindiigiimiizde
hissettigimiz olumlu duygular (gurur, mutluluk, huzur) ya da hosa giden bir etkinlikle ugragma,
kimse ne yaptigimiz fark etmese bile kendimize verebilecegimiz édiillerdir. ikincisi, bir 6diilii hak
etmek icin mutlaka {istiin bir basart gostermek gerekmez. Sonug tam istedigimiz gibi olmasa da,
gosterdigimiz caba i¢in 6dilii hak ederiz. Anksiyete bozuklugu olan ¢ocuklar, kendi basarilarint
kiiciimseyen, en iyisini yapmadik¢a kendilerinden memmnun olmayan ¢ocuklardir. Kendilerini
onaylayan i¢c konusmalar (diisiinceleri) pek sik akillarindan gegirmezler. DENE planinin dordiincii
adimu ile, bu cocuklarda sik gériilen mitkemmeliyeteiligi degistirmek igin ¢alisabilirsiniz.

Caligma Kitabinin 48. sayfasinda Korki’nin yaptigi agiklamayi birlikte okuyarak kendini
odiillendirme {izerinde ¢alismaya baglayabilirsiniz.

4. Etkinlik: Kendimizi Nasil Odiillendirebiliriz?

Bu etkinligi yaparken, ¢ocugun kendini 6diillendirmesi igin mutlaka bir basart kazanmasi
gerekmedigi sadece cabaladigi i¢in de Odilii hak ettigi mesajim vermeye baslaym. Kendini
ddiillendirmenin en kolay yolunun i¢inden olumlu sézler séylemek oldugunu anlatin. Ornegin, “cok
iyi bir is cikardim”, “basardim”, “bravo bana” gibi sézler sdyleyebilir. Somut bir 6diiliin bulunma-
dif1 ya da eglenceli bir etkinlife vakit ayiramadigi zamanlar kendine giizel sézler sdylemesi ise
yarayabilir.

5. Etkinlik: Odiiller Gosterdigin Caba Igindir
Etkinlik 6ncesi, Korki’nin agiklamasim okuyarak, elinden gelenin en iyisini yaptifinda

sonu¢ miitkemmel olmasa da bir 6dilii hak ettigi digtincesini vurgulaym. Kendini 6diillendirmek
icin sdyleyebilecegi 6zglin sdzler ya da etkinlikler bulmasi i¢in cesaretlendirin.

4. DENE Planmi Gozden Gegirme

Son adimi da 6grendikten sonra DENE planim tekrar goézden gegirin. Plami yazin ve
adimlarm ilk harflerinin yukandan agagiya okundufunda ortaya planimizin isminin ¢iktifina
cocugun dikkatini gekin. Bu sayede plamin adimlarmi unutursa aklina DENE sozciigiinii getirerek
adimlan hatirlamasinin kolaylagacagini anlatin.

D ikkat Et, Korkunun Ipuglarim Yakala

E n Kot Ne Olabilir

N e Yapabilirsin

E linden Geleni Yap, Odiili Kap!
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6. Etkinlik: Kendi DENE plan: kartim yap

Plani hatirlamayr kolaylagtimak i¢in DENE plammin  adimlarim  yazdigir bir kart
yapabilecegini ve bu karti yaninda tagiyabilecegini soyleyin. Karti renkli kalemler ve ¢ikartmalar
kullanarak istedigi gibi siislemesi i¢in ¢ocugu tesvik edin.

5. Yapilacak Olan Aile Goriismesi Hakkinda Bilgilendirmek

Cocuga bir sonraki hafta anne-babasiyla goriisme yapilacagin hatirlatin. Bu gériismede
¢ocugun ailesine onun paylasilmasini istemedigi bilgileri aktarmayacaginiz konusunda giivence
verin. Bunun icin “Ailenle goristigiimde onlara séylemememi istedigin bir sey var mi?” diye
sorabilirsiniz. Bu goriismede daha ¢ok onlardan bilgi almay: ve bize nasil yardimci olabilecekleri
konusunda konugmayi planladiginizi séyleyin.

Anne-baba gériismesi yaptigimz hafta, cocuga BIR HAFTA TATIL verebilirsiniz. Bu, yedi
hafta boyunca hi¢ aksatmadan gériismelere gelen ve tedavide kendinden beklenen gorevleri yerine
getiren ¢ocuk igin iyi bir dinlenme firsati ve 6dil olabilir. Ancak anne-baba goriismesi yapilacak
hafta cocugun tatil yapmas: sart degildir. Istenirse anne-babayla hafta iginde bir bagka giin goriisme
yapilarak, cocugun programi aksatilmadan devam edebilir.

Korku Avcist programim uygularken ¢ogu ¢ocuk ve anne-babanin, tedavinin ortasinda ilk
motivasyonlarim kaybettiklerini, seanslara daha isteksiz geldiklerini gozledik. Bunun, terapinin
dogas1 geregi psikoegitime ayrilan siirenin olduk¢a uzun olmasindan ve beklenen davramig
degisikliklerinin heniiz ger¢eklesmemesinden kaynaklandigi diigiindiik. Eger ailenin tedaviden
gercek dist ya da programun hedefleri diginda (6rnegin ders ¢aligma aligkanliklarinin degismesi gibi)
beklentileri varsa, tedaviye devam etme isteklerinin iyice azaldigimi gordiik. Bu nedenle anne-baba
goriismeleri sirasinda, programdan neler bekleyebileceklerini ve davramg degisikliginin tedavinin
ikinci yarisinda gerceklesecegini vurgulamak onemlidir. Ayrica, son anne-baba goriismesinde,
yasadiklart hayal kiriklifn ya da isteksizlik {izerinde konugmalarina izin vererek, bu duygulan
beklenen ve son derece olagan duygular olarak kabul ettiginizi gosterebilirsiniz. Goézden
kacirdiklar kiiciik gelismeleri 6zetleyerek, beklenen ilerlemenin yavas yavag olacagini hatirlatarak
yeniden gergekei umutlar asilamaya 6zen gdsterin.

6. Haftanm “Dene ve Gor” Gorevini Vermek

Ik “Dene ve Gor” gorevi, korku, gerginlik ya da kayg: hissettigi iki farkli olayr yazmak ve
bu olaylar igin 4 adimlt bir DENE plan1 hazirlamaktir. Cocuga kendisini nasil ddiillendirdigini de
yazmasini hatirlatin.

Ikinci “Dene ve Gor” gorevi hazirladign DENE plam kartim anne babasina gdstermek ve
planin adimlarini onlara da anlatmaktir. Béylece hem plami tekrar etmis olur, hem de anne babasi
neler yapildigini daha iyi anlar.
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X. BOLUM

Anne-Babayla Ugiincii Goriisme

] KONUSUNDA
VIE

VIE SEANLA
BILGI VER

YUZLESTIR

Amag

Tedavinin ikinci yarisini olusturan “korkuyla yiizlesme” alistirmalarimn ne oldugunu ve bu
alistirmalar swasinda gocuklarina nasil destek olabileceklerini agiklamaktir. Anne babalarla
isbirligini devam ettirmek, tedavinin ikinci yarisinda da ¢ok énemlidir. Bu seansta, anne-babalarin,
cocuklari, tedavinin genel olarak gidisi ve ikinci bdliimiiyle ilgili endiseleri de ele alinmalidir.

Bu Hafta Yapilacaklar

1) “Korkuyla yiizlestirme” aligtirmalar1 hakkinda bilgi vermek
2) Cocuga korku ya da kaygi veren durumlar hakkinda daha fazla bilgi edinmek
3) Yiizlestirme aligtirmalar sirasinda anne babanin roliinii anlatmak

4) Anne babalarin kendi endiselerini anlatmalarin saglamak
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Korku Aveisi (Anksiyete Bozuklugu Olan Cocuklar Icin Bilissel Davranisgi Terapi Rehberi)

1. “Korkuyla Yiizlestirme” Alistirmalar1 Hakkinda Bilgi Vermek

Anne-babalara, korkuyla yiizlestirme (exposure) gérevlerinin mantigini, nasil yapilacagim
ve yararlarini anlatmaya asagidakine benzer bir giris yaparak baslayabilirsiniz:

“ ... Korku Avcist programumn ilk yarisinda, ¢ocugunuz, korku ya da kaygr duygusunu ve
bunun bedensel belirtilerini tammayi, korkutan i¢ konusmayr (diisiinceleri), cesaretlendiren
diigiincelerle degistirmeyi ve korkutan durumla bas etmek igin neler yapabileceini 6grendi.
Programun ikinci yarisinda ise, 6grendigi yeni becerileri —biliyorsunuz buna DENE plam diyoruz -

gergek yasamda uygulayacak. Bunun i¢in kendisini, yavas yavas, daha dnce korktugu ya da kagtisi
durumlarla karsilastiracagiz”.

Bir kez daha korkuyla bas edebilmek i¢in ¢ocugun uygulayacagi DENE planim hatirlatin:

D ikkat Et, Korkunun Ipuclarim: Yakala

E n K6tii Ne Olabilir?

N e Yapabilirsin?

E linden Geleni Yap, Odiilii Kap

Bunun ardindan tedavinin ikinci yarisi hakkinda anne babalan bilgilendirmeye ve

endiselerini gidermeye devam edebilirsiniz. Anne babalar, siklikla asagidakine benzer sorularm
cevaplarini merak ederler:

< Korkutan durumlarla yiizlesmenin varar nedir?

DENE planim gergek yasamda uygulamanin en biiyiik yarari, gocuga kaygi ve korkusunu
ayarlayabildigini ve kendisini korkutan durumla bas edebildigini géstermesidir. Kendisini korkutan
diisiinceleri cesarctlendiren diigiincelerle degistirip, korktugu durumdan kagmadiginda, bekledigi
felaketin gergeklesmedigini goriir. Korkutan diisiincenin gercekligini smama firsatim yakalayarak
tehlikeyi abartugim fark eder. Ayrica karsilastign kiigiik aksilikler ve problemlerle bas edebildigini
gordiigii i¢in kendine olan gliveni artar.

< Cocupum kendisini korkutan durumlarla viizlesmek istemezse ne olur?

Tedavinin basarisi korkuyla yiizlesme gérevlerinin zorluk derecesinin iyi ayarlanmasina
baglidir. Bunun igin, baslangigta, ocugunuzu en az korktugu durumlarla karsilastiracagiz. Ustelik
bu isi kendini en giivenli hissettigi ortamda (terapistin ya da sizin yanmizda) yapacagiz. Isini
kolaylastirmak igin, yapacagumiz seylerden bir digeri de, baslangigta, onu korktugu durum ya da
nesnelerle yiiz yiize birakmak yerine, o durumu hayalinde canlandirmasimi istemek olacak.
Kargilasmas1 daha zor olan durumlara ancak giiven kazandiktan sonra gegecegiz. Ornegin,
kdpeklerden korkan bir ¢ocuk igin, en az seviyede korku verici bir durum, képegiyle oynayan bir
¢ocugun filmini izlemek olabilir. Cocuk béyle bir filmi, benimle birlikte ya da evde sizin yanmizda
DENE plamini uygulayarak sorunsuz bir bigimde izleyebildiginde, biraz daha fazla korku veren
baska bir duruma gegecegiz. Bu yeni durum evcil hayvan satan bir dilkkanda cam kafes icindeki bir
kopegi izlemek olabilir. Korkuyla kargilasma gérevleri bu sekilde adim adim zorlasarak cocugun
eveil bir kdpege korkmadan dokunabildigi son agamaya kadar ilerleyecektir.
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% Cocugum kendisini korkutan durumlarla yiizlesmeye dayanabilir mi?

Cocugun 6grendigi becerileri denerken bir parca kayg: yasamasi dogal ve beklenen bir
durumdur. Korktugu durumlarla kars: karsiya gelme denemeleri arttikga daha az kayg hissedecek
ve basarilarini gordiigiinde giiveni artacaktir. Aligtirmalart yaparken kaygiyla bas etmek icin
6grendigi becerileri (6rnegin gevseme aligtirmalari ya da dedektif gibi diisiinme) uygulamas: icin
cesaretlendirerek ve cesur davranislari i¢in 6diillendirerek ona yardimer olabilirsiniz.

% Cocugumun korku ve kaygilari ne zaman tiimiiyle ortadan kalkacak?

Tedavinin amaci gocugun kaygisimi ortadan kaldirmak degil, normal ve yonetilebilir bir
seviyeye indirmektir. Tipki bir radyonun ses ayarlama diigmesini kismak gibi. Ses seviyesini
10°dan normal seviye olan 2'ye ¢ektiginizde radyo daha kisik bir sesle ama hala calisir durumda
olacaktir. Kayg1 ve korkularm tiimilyle ortadan kalkmasim ¢ok gercekgi bir beklenti degildir.

% Cocufum korku veren durumla ne kadar (siire) kars1 karsiya kalacak?

Korkuyla yilizlesme aligtirmalar: sirasinda, ¢ocugun kayg: yaratan durumda belirli bir siire
kalmas: gerekir. Uygulamanin amaci g¢ocugun durumla bas edebildigini ve endige ettigi seylerin
olmadifini gérmesini saglamaktir. Eger kaygi verici duruma cok kisa bir siire maruz kalirsa, o
durumla bas edebildigini géremez ve bir sonraki sefer ayni diizeyde ya da daha fazla kayg: hisseder.
Kopekten korkan ¢ocuk &megine donccek olursak, evde beslenen bir kdpege sadece bir kez
dokunmak korkunun azalmasim saglamaz. Hatta bu sirada képegin ani bir hareketi cocugun daha da
korkmasina neden olabilir. Korkuyla kargilasma gérevlerinin son adimimin basariyla tamamlana-
bilmesi i¢in gocugun en az 10 dakika képegin yaninda oturup onu oksamas: gerekebilir.

% Korkuyla yiizlesme gérevleri ne kadar devam edecek?

Korkuyla karsilasma gérevlerinin basarili olmasi i¢in tekrar sarttir. Bu nedenle hem seans
icinde hem de seans diginda pek ¢ok deneme yapmak gerekecektir. Ornegin fazla tamimadig1
yetigkinlere soru sormaktan korkan bir gocugun, yabancilara (hastanede calisan gorevliler,
komsular, saticilar, kendinden biiyitk ¢ocuklar gibi) defalarca soru sorarak alistima yapmasim
isteyecegiz. Bu aligtirmalar, istencn gdrev (yabanci bir yetiskine soru sormak) kayg1 verici olmaktan
¢ikip, monoton ve sikici bir hale gelene dek siirecek.

% Cocugumun korktugu sey gercekten basina gelirse ne olur?

Cocugunuza korktugu seyle hi¢ karsilasmayacagim séylemek dogru degildir. Ciinkii kiigiik
de olsa herkes gibi onun da bagina tatsiz seyler gelebilir. Bu tedavide biz ona iki seyi géstermeye
¢aligtyoruz. Birincisi, siirekli olarak en kotii olasilifi beklemek kaygiyr artirmaktan baska bir ise
yaramiyor. Ornegin ¢aliskan bir ogrenci oldugu halde kesin sinavda en kotii notu alacagimi ya da
isten eve gelirken biraz geciktiginizde hemen trafik kazasinda 6ldiigiinizi (kuskusuz bunlarm
bagina gelme olasililig: kiigiik de olsa var) diigiinmek gibi. Hatirlayacaksiniz cocugunuza Dedektif
gibi dislinmeyi Ogreterek hayal ettifi felaketlerle kargilagma olasihgmin ashinda ¢ok kiigiik
oldugunu gdstermeye calistik. Béylece korkutan diigiinceye hemen inanmak yerine onu sorgulamay:
ve daha gergekei dilstinmeyi 6grettik. Tedavi sirasinda ikinci bilyitk hedefimiz onu problemlerle
kargilasmaya ve ¢6zmeye hazirlamak oldu. Ciinkii kiigiik bir cocugun “arkadaslar tarafindan alaya
almma”, “oyuna alinmama”, “6gretmen tarafindan azarlanma”, “haksiz yere cezalandirilma®,
“caligtifr halde kotii bir not alma”, “bir soruyu yanlis cevaplama” ya da “annc ve babasinm
bosanmas1” gibi olumsuz yasantilarla hi¢ karsilagmadan biiyiimesi imkansizdir. Bu nedenle tedavi
sirasinda bu tiir sorunlarla karsilastiginda yasayacag: olumsuz duygularla nasil bas edebilecegi ve
(miimkiinse) sorunu ¢6zmek igin pek ¢ok sey yapabilecegini gdstermeye ¢alistik. '
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Korku Aveisi (Anksiyete Bozuklugu Olan Cocukiar gin Bilissel Davranisgi Terapi Rehberi)

2. Cocuga Korku ya da Kaygi Veren Durumlar Hakkinda Daha Fazla Bilgi Edinmek

O giine degin edindiginiz bilgiyi anne babayla paylasarak {izerinde ¢alismak istediginiz
korkularn neler oldugunu anlatin. Bu korkularla iliskili olarak gocugun ev, okul, sokak gibi farkl
ortamlarda nelerden tiimiiyle kagmdigini, zorlandiginda ya da giiglikkle yapabildigi seyleri, bu
durumlarda kayg: veren diisiincelerini (sdylediklerini ya da neden korktugunu) ve kayginin bedensel
belirtilerini bir kez daha arastirm. Bdylece, 6niimiizdeki gériigmede hazirlanacak olan korku
merdiveninin ilk basamaklarinda gocuktan istenecek gorevler sekillenmeye baglar. Ozellikle kiigiik
yastaki cocuklar terapistten utandiklar1 ya da onu memnun etmek istedikleri i¢in, korku derecesi ile
korkularmn siddetini dlgerlerken oldugundan daha diigiik bir say1 verebilirler. Bu nedenle anne
babalarin gozlem ve diisiinceleri ¢ok énemlidir.

3. Yiizlestirme Alistirmalar1 Sirasmda Anne Babalarm Roliinii Anlatmak

Korkuyla yiizlesme ahstirmalart sirasinda, ¢ocugun cesur davranislanmi ¢ok kiigiik olsa da
fark etmek ve odiillendirmek nemlidir. Bunun disinda, anne babalar, cocugu korkulu ya da kaygili
gordiikleri an, 6grendigi yeni becerileri kullanmast igin tesvik edebilirler. Ornegin, cocuklar: énemli
bir smavdan énce, heyecanli goriiniiyor ve bir tiirlii uykuya dalamiyorsa, gevseme alistirmalanni
hatirlatip birlikte yapmay1 teklif etmek ¢ok ise yarayabilir.

Kaygili cocuklar anne babalarimin kendilerini yatigtirmasina aligkindirlar. Korku yaratan
diisiincelerini daha gergekei diisiincelerle degistirmek yerine anne ya da babasimn kétii bir sey
olmayacagma dair giivence vererek kendilerini rahatlatmasmu isterler. Anne babalar artik, “ya
sinavim kotii gegerse”, “ya sorunun cevabini unutursam” “ya arkadaslarim beni oyuna almazsa”
gibi sorular karsismda, giivence vermeyi birakabilirler. Yapacaklar sey, program i¢inde égrendigi
dedektif gibi diisimme becerisini kullanmay1 c¢ocuga hatirlatmaktir. Bunu soyle yapabilirler:
R Samrim 6gretmen soru sordugunda kétii bir seyler olmasindan endiseleniyorsun. Bu
korkutan diisiinceye benziyor. DENE plamumn ikinci adiminda korkutan diisiinceyi bulmayt ve
Dedektif gibi, bu diisiince dogru mu diye arastirmayl ogrenmigstin. Once ikinci adimda ne
soruyordun onu hatirla (Cocuk “En Kétii ne Olabilir?” veya “Ne olmasindan Korkuyorum” diye
sorarak korkutan diisinceyi bulduktan sonra) Dedektif gibi diisiiniirken hangi sorulart sorman
gerekiyordu hatirliyyor musun? (Bu daha 6nce oldu mu?, Cocuklardan biri 6gretmenin sorusuna
cevap veremediginde genellikle ne olur?) Simdi korkutan diisiince yerine ne diyebilirsin? ........... v

3 <L

Cocugunuz DENE planim ne kadar sik uygularsa o kadar g¢abuk igsellestirir. Béylece bir
miiddet sonra kendiliginden ve dogal bir bicimde 6grendigi becerileri kullanmaya baslar.

4. Anne Babalarin Kendi Endiselerini Anlatmalarmi Saglamak

Anne babalarin ¢ocuklar ve tedavisinin ikinci yarisinda yapilacak olan korkuyla ylizlesme
alistirmalan1 konusundaki endiselerini anlayisla karsilayin. Bu gorevleri planlarken ¢ocugun yasi,
psiko- sosyal gelisim diizeyi, iginde yasadiklan ¢evre gibi ¢ok sayida etkenin hesaba katacagimzi
aciklaym. Ornegin, gocuk 7-8 yaslarinda ise gece evde yalmz kalmasim ya da oturduklan semt
glivenli degilse sokaga yalmiz ¢ikmasini beklemeyeceginizi belirtin.

Anne babalarin, kendi kaygilar1 nedeniyle, gocugun kaginma davramglarina géz yumarak,
korkulariyla yiizlesmelerine firsat vermemeleri sik goriilen bir durumdur. Bu gibi durumlarda, kendi
endise ve kaygilarini yenmeleri i¢in ruhsal yardim almalarini 6nerebilirsiniz.
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XI. BOLUM

Cocukla Sekizinci Hafta

YUZLESTIRMEYE BASLANGIC

Amag

Seansm iki 6nemli amaci vardir: Birincisi ¢ocugu korkutan ya da kaygilandiran
durumlari en az korku verenden en gok korku verene dogru asamali bigimde siralamak. Ikincisi
DENE planimin dért adimini, fazla kaygi uyandirmayan bir durumda hayali ve/veya gercek
olarak uygulamak.

Bu Hafta Yapilacaklar

1) Onceki haftanin “Dene ve Gor” gérevini ve DENE planini1 gézden gecirmek

2) Korku ve kaygiyla bag etme ve problem ¢6zme becerileri gelistirmeye devam etmek
3) Korkutan ve/veya kaygilandiran durumlari siralamak

4) DENE planim hafif kaygi veren bir durum i¢in uygulamak.

5) Haftanin “Dene ve Gor” gorevini vermek

(Seansin 5-10 dakikasini oyuna ve eglenceli aktivitelere ayirmak)

- 49 -



Korku Avcist (Anksiyete Bozukiugu Olan Cocukiar igin Bilisse! Davranisgt Terapi Rehberi)

1) Onceki Haftamin “Dene ve Gor” Gorevini ve DENE Planim Gézden Gegirmek

Dene ve Gor gorevinde ne yaptigini arastirarak baslayimn. Plani aninda uygulamakta zorluk
cektiyse ya da eksik uygulamigsa hig elestirmeden sadece dinleyin. Cok yeterli olmasa da
yaptiklarini takdirle kargilaym.

DENE s6zciigiiniin agihmi yani korkularimi yenmek i¢in kullanacag: planin adimlarim bir
kez daha hatirlatmak iyi olur. Kiiglik gocuklarm 6grenmek i¢in daha fazla tekrara ihtiyaglar1 vardir.

2) Korku ve Kaygiyla Bag Etme ve Problem C6zme Becerileri Gelistirmeye Devam
Etmek

Kaygili cocuklar kendilerine pek fazla giivenmedikleri igin, sosyal problemler i¢in ¢dziim
yollart {iretmede ya da korkutan diisiincelerin yerine koyacaklar1 bas etme climleleri bulmada
glicliik ¢ekerler. Bulduklar1 ¢6ziimiin ya da bas etme ciimlesinin clestirileceginden korkarlar. Bu
durumda, projeksiyona, izin verildiginde distincelerini daha rahat agiklayabilirler. Bu nedenle,
ozellikle ¢ok ¢ekingen gocuklarla calisirken kuklalar: kullanarak ya da bagska ¢ocuklarin sorunlarim
¢ozerek cocugu olabildigince rahatlatmaya ¢alisin.

1. Etkinlik: Yol Gésteren Bir Kahraman

Cocuga model olabilecek gergek kisiler ya da hayali kahramanlar araciligtyla problem
¢ozme becerileri tizerinde ¢alismay1 amaglar. Cocugun yol gosteren kahraman: “baba”, “agabey” ya
da “yakm bir arkadas” gibi ger¢ek yasamda tamdigr bir kisi olabilecegi gibi bir masal ya da film
kahramani olabilir. Cocuk yol gésteren kahraman olarak “Siipermen” ya da “Oriimcek Adam” gibi
lstiin giicleri olan birini sectiginde de kabul edin. Ancak problemleri iistiin giiglerini kullanarak
onun yerine ¢dzmek yerine, kendi yaginda bir ¢ocuga neler dnerccegini ya da onun yerinde olsaydi
neler yapacagimi diislinmesini isteyin. Caligma kitabinda verilen problem ornekleriyle sectigi
kahramanin nasil bag edebilecegini sorun.

3. Korkutan ve/veya Kaygilandiran Durumlary Siralamak

Cocuga artik 6grendigi becerileri uygulama zamani geldigini, bu nedenle gelecek haftadan
itibaren alistirmalara baslayacagimz soyleyin. Ogrendigi DENE planim gercek yasamda kendini
kaygilandiran ya da korkutan durumlarda uygulamaya hazirdir. Korkuyla yiizlesme alistirmalarimin
ne oldugunu ve nasil yiiriitiilecegini ¢ocuga agiklarken asagidaki noktalara deginmek dnemlidir:

% Alistirmalara en kolaydan baslanacak ve yavag yavag daha zor olanlara gegilecektir.

Bunun igin, ilk dnce, onu korkutan olaylari, kargilagsmas: en kolay olandan en zor olana
dogru siralamak gerekecektir. Siralanan ve c¢ocugun ahgtirma yapacagl durumlarin gergekei
olmasimna dikkat edin. Korku merdivenini gocuga gostererek, once ilk basamaklarda, daha sonra
merdivenin ortalarinda ve en st basamaklarda neler yapacagumizi birlikte belirleyecegimizi
soyleyin. Bunlar belirlerken, 6zellikle kiiglik yaslardaki gocuklarda galigma kitabimin arkasindaki
“Kolay”, “Orta Zorlukta” ve “Zor” Olay Kartlarimi kullanabilirsiniz. DENE plani, 6énce korku
merdivenin en alt basamagindaki ya da kolay olay kartlarinda yazilan durumlarda uygulanacaktir.
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Daha sonra adim adim daha zor olanlar (Orta Zorlukta ve Zor Olay Kartlar1 ya da merdivenin orta
ve list basamaklarindakiler) iizerinde galigilacaktir. Korku ve kaygi siralamasi yapabilmek i¢in
korku listesini yeniden incelemek ve tizerinde ¢aligilacak korkular gruplandirmak gerekir. Ornegin
“karanlik korkusu”, “anne babadan ve evden ayni kalma korkusu”, “sosyal korkular”, “saglikla
iliskili endiseler” gibi. Cogu olguda kayg1 ve korkular yasamun birgok alaninda kendini gosterdigi
icin, aymi anda birden fazla korku tizerinde ¢aligmak size zaman kazandirir. Bazen de gocuga giiven
kazandirmak icin énce, nispeten daha hafif kaygi ve korku veren durumlarla yilizlestirmeyi tercih
edebilirsiniz. Ornegin cocugu daha az rahatsiz eden karanlik korkusu ile baglamak sonra sosyal
korku tizerinde calismak gibi. Her iki durumda da, korkuyla bas etmenin verdigi gururun tedaviye
biiyiik bir ivme kazandirdigini géreceksiniz. Cocuklarm “korku merdivenindeki” adimlar bagariyla
gectiklerinde yasadiklari mutluluk ve gurur, anne babalarl hayrete diisiirecek kadar fazla olabilir.
Korku Aveist programim uygularken sik karsilagtigimiz seylerden biri de, bazi korkularin 8.
scanstan Once, yani yiizlestirme alistirmalarima gerek kalmadan ortadan kalkmasi oldu. Korku
listesini yeniden gézden gegirmek, artik sorun olusturmayan korkular1 ¢ikarmak, sonradan

aciklanan korkulari ilave etmek bu nedenle 6nemlidir.

2. Etkinlik: Korku Avinda Kullanacagin Kartlar: Hazirliyoruz

Korku listesine ¢ocukla birlikte bir kez daha g6z attiktan sonra boya kalemlerini ¢ocuga
vererek kolay, orta zorlukta ve zor olay kartlarna kendisini korkutan durumlar istedigi renk
kalemle yazmasini soyleyin.

3. Etkinlik: Kendi basamaklarint Olustur

Calisma kitab1 sayfa 56’daki merdivenin basamaklarina korku kartlarina yazdig durumlarn
en kolaydan zora dogru yerlestirmesi i¢in ¢ocugu tesvik edin. Yiikselen her basamagm daha zor
olan durumlar gésterdigini hatirlatin.

% Korkuyla yiizlestirme aligtirmalarini, ger¢ek yasamda yapilan DENEYLER - olarak
tanitabilirsiniz. DENE planinimn ise yaradigimi bu deneyleri yapmadan anlamak miimkiin degildir.
Baslangigta zor olsa da, kendisini korkutan durumdan kagmayip DENE plamini uyguladiginda korku
ve kaygisimin giderek azaldifimi ve olmasindan endige ettigi pek ¢ok seyin gerceklesmedigini
anlayacaktir. Bazen de korktugu sey basma gelse de, o durumla bas edebildigini gorecek ve
kendisiyle gurur duyacaktir. Deneyin nasil gittigini gosteren verilere ihtiyacimiz oldugunu
sdylemeyi unutmaym. Bu nedenle aligirmalardan sonra duygu oOlgeri kullanarak kendini nasil
hissettigini belirlemesi yani veri toplamas: gerekecektir.

% Amacimz kaygi ve korkuyu tamamen yok etmek degil, rahatsiz etmeyecek bir diizeye
indirmektir. Tipk: sonuna kadar agik bir TV sesini giigliikle isitilebilecek sekilde kismak gibi.

% Alistirmalar sirasinda kendisini biraz korkulu ve kaygili hissetmesi ¢ok dogal ve

beklenen bir durumdur. Ne kadar ¢ok aligtirma yaparsa korkusu o kadar azalacak ve kendine olan
gliveni artacaktir.
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Korku Avcist (Anksiyete Bozukiugu Olan Cocuklar icin Bilissel Davramisgi Terapi Rehberi)

% Aym adim {izerinde tekrar tekrar ¢alismak gerekecektir. Cinkii korkutan durumla bir
kez yiiz yiize gelmek yeterli degildir. Korku ¢ok azalincaya ya da o durum korku vermek yerine
sadece can sikici oluncaya kadar aligtirmalar: tekrarlamak 6nemlidir.

% Korkutan durumda bazen uzun bir siire kalmak gerekebilir. Eger kendisini korkutan
durumda DENE planini uygulayacak kadar kalmazsa bir dahaki sefere kayg: ve korkusunda pek bir
azalma olmaz. Ornegin karanlik bir odaya hizla girip ¢ikmak korkusunu pek azaltmaz. Ik adum bu
olsa da, giderek karanlikta kaldig1 siireyi DENE planinin adimlarim uygulayabilecek kadar artirmak
ve korkunun ilk belirtileri olan bedensel tepkileri azaldigini gdstermek gerekir.

4. DENE Planmm Hafif Kayg1 Veren Bir Durum i¢in Hayali Olarak Uygulamak.

Ik korkuyla yiizlesme alistrmasimi birlikte yapmak cocuga giiven verir. Bunun igin 4.
Etkinlik olan Birlikte Deneyelim tizerinde calisarak baglayin. Merdivenin en alt basamagina
yerlestirdiginiz kolay olay kartlarina yazilan durumlardan birini se¢in. Daha sonra Calisma kitabinimn
58. sayfasindaki bos DENE Planini agarak birlikte bir plan hazirlayin.

5. Etkinlik: Rol Canlandirma

Cocugu korkutan durumla ilgili olarak rolleri paylasin ve bu durumu birlikte canlandirin.
Hazirlanan DENE planmin hayali olarak uygulanmasina sira geldiginde, baslangigta terapistin
¢ocuk roliinti {istlenmesi ve yiiksek sesle kendini korkutan diislinceleri sdyleyerck, bu diislinceleri
sorgulayarak ve planin adimlarim takip ederek model olmast 6énemlidir. Bunun ardindan g¢ocuktan
buna ¢ok benzer bir durumda oldugunu, aklindan ayni ya da ¢ok benzer diisiinceler gectigini hayal
ctmesini ve DENE plamini uygulamasim isteyebilir.

Hayali yiizlestirme aligtirmalarinda terapistin model olmast iki agidan 6nemlidir. Birincisi
korkuyla bas etmenin yollarim gosterir. Ikincisi ise, cocugun “simdi ne yapacagim” seklindeki
kaygilarini azaltir.

Ilk alistirmalarin daha kolay yani daha az kaygi verici olmas: i¢in hayali yapilmas
uygundur. Once hayali olarak yapilan bir yiizlestirme aligtirmasi eger uygunsa klinikte gergekten
denebilir. Gergek yiizlestirme alistirmalari, ¢ocugun yasadigi kaygryr dogrudan gézleme imkéan
verir.

5. Haftanm “Dene ve Gor” Gorevini Vermek

Ik yiizlestirme alistumasimin basariyla tamamlanmasi 6nemlidir. Bu nedenle, DENE ve
GOR gorevi olarak, terapi ortamunda {izerinde ¢aligilan yiizlestirme alisirmasim ya da ona gok
benzer bir bagka alistirmay: uygunsa gergek yasamda denemesi ya da hayali olarak tekrar etmesi
istenebilir. Eger farkl: bir gorev verilecek ise, durumla yiizlestiginde yasadigi kayginin 3-4 diizeyin-
den yiiksek olmamasina 6zen gosterilmelidir. Bu nedenle, duygu 6lceri kullanarak bir kez daha
yapacag§1 deneyin kendisini ne kadar rahatsiz edecegini sormay: unutmaym. Uygulama yaparken
cocuga yardimci olacak “Korku Avinda Ustalasma Kart1”n1 tanitin.
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XTII. Bolum

Cocukla Dokuzuncu Hafta

HAFIF / ORTA DUZEYDE
KAYGI YA DA KORKU VEREN DURUMLA
YUZLESTIRME

Amacg

Cocugun DENE planim kullanarak Hafif / Orta diizeyde kayg1 ya da korku veren durumlarla
yiizlesmesini saglamaktir. Cocuk hayali olarak ve/veya gergekten kendisini hafifce ya da orta
diizeyde kaygilandiran durumlara sokulup 6grendigi yeni becerileri kullanmasi istenir.

Bu Hafta Yapilacaklar

1) Onceki haftanin “Dene ve Gér” gérevini gozden gegirmek
2) Hafif/Orta diizeyde kaygi veren bir durum ile hayali olarak yiizlesme alistirmasi yapmak

3) Hafif/Orta diizeyde kaygi veren bir durum ile gergek yasamda yiizlesme aligtimasi
yapmak

4) Haftanin “Dene ve G6r” gbrevini vermek

(Seansin 5-10 dakikasini oyuna ve eglenceli aktivitelere ayirmak)
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Korku Avcisi {Anksiyete Bozuklugu Olan Cocuklar igin Bilissel Davrarisgi Terapi Rehberi)

1. Onceki Haftanm “Dene ve Gor” Gorevini Gézden Gegirmek

Seans diginda yapilan ilk yiizlesme alistumasimn nasil gittigini Korku Avimn Nasil
Gecgtigini sorarak arastiin. Kendisini korkutan durumla ilk kargilagtiginda neler hissettigini,
aklindan gegenleri ve korkuyla bas ederken DENE planinin ise yarayip yaramadifini sorun. Aym
aligtirmayr i kez yaptifinda giderek korkunun nasil azaldigina (duygu olger iizerinde yaptif:
degerlendirmeyi géz Oniinde tutarak) dikkat ¢ekin. Bu nedenle ne kadar ¢ok alistirma yaparsa o
kadar usta bir avei olacagini sdyleyin. Korku ve kaygilariyla yizlesebildigini géren cocuklar
genellikle ¢ok mutlu olurlar. Attigr adim ¢ok kiigiik de olsa (gérevi tam anlamiyla yapamasa da)
coskusuna katilmaya 6zen gosterin. Eger “Dene ve Gor” gbrevi yapilamamisgsa, (korktugu icin ya
da kendi disindaki nedenlerden) anlayisla kargsilaym ve gorevin aymsimi ya da benzerini,
gerekiyorsa biraz daha kolaylastirarak seans i¢inde uygulamas i¢in tegvik edin.

2. Hafif/Orta Diizeyde Kaygi Veren Bir Durum ile Hayali Olarak Yiizleyme
Alhstirmas: Yapmak

1. Etkinlik: Birlikte DENEyelim

Hafif ya da orta diizeyde kayg1 veren durumlardan biri igin DENE plani hazirlarken “kanit
var m1?” teknifini bir kez daha gézden gegirebilirsiniz. Birlikte buldufunuz cesarctlendircn
diigtinceyi kiiglik bir karta yazip yaninda tagimasimi ya da kolayca gorebilecegi bir yere koymasini
Onerebilirsiniz.

2. Etkinlik: Bu Problemi Nastl Cézersin

DENE planinin son adimi pekistirmeye yarar. Bu etkinlik ile gocuga korktugu sey basina
geldigi takdirde (6rnegin okul servisini kacirdiginda, kot bir not aldiginda) yapabilecegi seyler
oldugunu gosterin. Problem ¢6zme egitimi sirasinda lizerinde durulmas: gercken 6nemli bir nokta
vardir. Bu da, ¢ocugun her problemin c¢oziilebilecegi yanilgisina dismesini 6nlemektir. Durumu
degistirmek ya da problemi ¢ézmek mimkiin olmadifinda (6mcgin anne babasiun bosanmasi,
arkadaglarinin oyuna almamasi gibi), onun yapabilecegi scy yasadigi olumsuz duygularla bas etme-
nin yollarim aragtirmaktir. Bunlar, kendisine {iziintii veren diistinceleri (6rnegin “Artik hi¢ mutlu
olamayacagim” ya da “kimse beni sevmiyor”) sorgulamak, daha gergekei diislincelerle degistirmek
ve yapabilecegi rahatlatict ya da eglendirici aktiviteler planlamak olabilir. Ornegin séyle bir Gykii
anlatabilirsiniz. Giil ve Baris yakar top oynayan arkadaslarina katilmak isterler. Fakat arkadaslar
gruplart olusturdullart ve oyuna basladiklar i¢in bu iki cocugu oyuna almak istemezler. Ikisi de
oyuna alinmaz. Giil bir koseye ¢ekilip aglayarak ve kendine aciyarak biitiin 6gleden sonrayt kétii
gegirir. Barig ise buldugu kolilerden kendisine bir ev yapar ve oyun oynamaya baslar.

3. Etkinlik: Rol Canlandirma

Hazirlanan DENE planinin hayali olarak uygulanmasina sira geldiginde, baslangigta
terapistin ¢ocuk roliinii istlenmesi ve yiiksek sesle kendini korkutan diisiinceleri sdyleyerek, bu
diisiinceleri sorgulayarak ve plamin adimlanm takip ederek model olmasi Snemlidir. Bunun
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Cocukla Dokuzuncu Hafto

ardindan cocuktan buna ¢ok benzer bir durumda oldugunu, aklindan aym ya da ¢ok benzer
diisiinceler gectigini hayal etmesini ve DENE planimmi uygulamasini isteyebilir. Ozellikle 10
yagindan kii¢iik cocuklar hayalde canlanduma konusunda gok basarih olamayabilirler. Bu durumda
terapist ¢ocugun hayalinde canlandirmasina yardimei olmali, DENE planmmin agamalarii ona
hatirlatacak sorular sorarak tesvik etmelidir.

3. Hafif/Orta Diizeyde Kaygi Veren Bir Durum ile Ger¢ek Yasamda Yiizlesme
Alstirmas1 Yapmak

Hayali yiizlestirme gérevleri, ¢ocugu, gercek yasamda yapacagi yiizlestirme gorevlerine
hazirlar. Ancak gercek yiizlestirmelerin yerini tutmaz. Bu nedenle, terapi ortaminda yapilabilecek
gercek ylizlestirme alistirmalar: bulmak 6nemlidir. Bir 6nceki béliimde ¢esitli korkular i¢in terapi
ortaminda yapilabilecek yiizlestirme aligtirmalarina &rnekler verilmistir.

4. Haftanm “Dene ve Gor” Gorevini Vermek

Kolay ya da Orta Zorluktaki Olay Kartlari’'ndan ikisi igin DENE Plam hazirlamas: ve hafta
boyunca en az lic kez uygulamas: istenir. Kiiciik yastaki gocuklar i¢in bunlarmm hangi olaylar
oldugunu birlikte belirlemek hatta DENE planin ilk iki adimini (DE) birlikte hazirlamak iyi olur.
Boylece isi ¢ok kolaylasir. Yapmasi gereken tek sey, plamin son iki adiminda (NE) yaptiklarini
kaydetmektir. Korkularla bas etme becerilerini sik kullanmanin énemli oldugunu vurgulamak i¢in
Korku Avinda Ustalagsma Kartin1 da doldurmasim isteyin. Bu kart aym zamanda gergek yasam
“deneyinin” nasil gittigini, bir sonraki hafta daha zor bir deneye gegilip gegilemeyecegini de
gosterecektir.

Gergek yasamda yapilacak olan ylizlestirme gorevleri i¢in motivasyonu saglamak bazen ¢ok
giic olabilir. Bu nedenle, korku merdiveninin basamaklarini olusturan yiizlestirme goérevleri i¢in
6nceden ddiiller belirlemek ise yarayabilir. Bunlar, 6devi yaptig: igin verilen puanlardan ve anne
babanin verdigi 6diillerden bagiumsiz, cocugun cesareti ve gabasi i¢in sizin verdiginiz kii¢iik édiiller
olmalidir.

Seanslar disinda gercek yasamda yapilacak aligtirmalar sirasinda ¢ogu kez anne, baba ya da
‘Ogretmenler gibi bagka yetiskinlerin yardimina ihtiya¢ vardir. Bu tiir alistirmalari anne yada babaya
anlatmak ve kendilerine diisen gérevin ne oldugunu agiklamak gerekir.

Alistumalarin ¢ok iyi gittigini ve li¢ hafta (duruma gore bir seans daha eklenebilir) sonra
programin tamamlanacagini séylemeyi unutmayin.
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XIII. BOLUM

Cocukla Onuncu Hafta

ORTA DUZEYDE
KAYGI YA DA KORKU VEREN DURUMLARLA
YUZLESTIRME

Amacg

Cocugu orta diizeyde kaygi ya da korku veren durumlarla yiizlestirerek, DENE planiin
adimlari {izerinde alistirma yapmasin saglamak.

Bu Hafta Yapilacaklar

1) Onceki haftanin “Dene ve Gor” gorevini gdzden gegirmek

2) Opgrenilen korkuyla bas etme becerileri hatirlatmak

3) Orta diizeyde kayg: veren bir durum ile gergek yasamda yiizlesme alistirmas: yapmak

4) Haftanin “Dene ve G6r” gérevini vermek

(Seansin 5-10 dakikasini oyuna ve eglenceli aktivitelere ayirmak)
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Korku Avcrsi (Anksiyete Bozuklugu Olan Cocuklar Igin Bilissel Davranisgt Terapi Rehberi)

1. Onceki Haftanm “Dene ve Gor” Gorevini Gézden Gegirmek

Dene ve Gor gorevinin nasil gittigini gocukla birlikte gézden gegirin. Cabas: ve cesareti igin
daha 6nce belirlenen 6diilii ¢ocuga verin. Ayrica 6devi yaptig1 i¢in hak ettifi puam Kasaya
kaydedin. Eger isler planladipiniz gibi gitmemisse, nedenlerini aragtinn. Miimkiinse benzer bir
alistirmay1 terapi ortamimnda yapmasim saglayin. Yizlestirme alistirmasma anne ya da baba da
katilmissa, bir sonraki alistirmay1 belirlemeden 6nce onlarm goriislerini de alin.

2. Ogrenilen Korkuyla Bas Etme Becerilerini Hatirlatmak

Oprendigi becerileri hatirlatirken, eger gerekli gorityorsamz, onu cesaretlendiren diigiin-
celere 6rnekler vermesini isteyerek, dedektif gibi diigiiniirken hangi sorulari sordugunu arastirarak,
iic kez derin nefes alip vermesini ya da yiiz ve ellerindeki gerginligi azaltmasim isteyerek bilgilerini
tazeleyebilirsiniz.

3. Orta Diizeyde Kaygi Veren Bir Durum ile Ger¢ek Yasamda Yiizlesme
Alstirmasi Yapmak

Yiizlestirme alistirmalar planlarken, ¢ocugun kagtigt ya da kagindigi durumlari ve bu
durumlarla yiizlesmenin verdigi rahatsizlig1 sik sik korku 6lgerle degerlendirip korku merdiveninin
basamaklarinda degisiklikler yapmak gerekir.

1. Etkinlik: Orta Zorlukta Olaylar “Ne ¢ok zor ne ¢ok kolay”

Korku merdiveninin ortalarinda yapmay1 planladifimz “orta zorluktaki olaylar” la ilgili
alistirmalarin hala uygun olup olmadigin degerlendirin

2. Etkinlik: Birlikte DENE yelim

Orta diizeyde kaygi veren durumlardan biri igin gergek yasamda uygulanacak bir DENE
plani hazirlayin.

3. Etkinlik: Rol Canlandirma

Hazirladigmiz DENE plamimi 6nce siz hayali olarak uygulayin. Daha 6nce oldugu gibi,
cocugun yerinde olsamiz neler hissedeceginizi ve aklimzdan gegenleri yiiksek sesle sdyleyin.
Ardindan derin nefesler alip vererck ve cesarctlendiren diigiinceleri aklimzdan gegirerek
sakinlesmeye c¢alisin. Neler yapabileceginizi diisiintin ve en uygun davranisi deneyin. DENE
planimn dért adimini nasil uygulayacag: konusunda ¢ocuga model olduktan sonra aym: durumda o
olsaydi neler yapacagini canlandirmasimni isteyin.

Seans iginde ya da klinik ortamda yapacagi, gercek yasamdaki ylizlestirme aligtirmasi
sirasinda gocuga eslik etmeniz ya da ona uygun ortami saglamaniz gerekebilir.
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4. Haftanmm “Dene ve Gor” Gorevini Vermek

Seans: sonlandirmadan énce haftanin “Dene ve Gor” gérevinin ne olacafini birlikte
belirleyin. Bunun igin orta zorluktaki olay kartlarinda yazilanlari gézden gecirin ve iki farkli durum
icin DENE Plani hazirlaym. Yiizlesme aligtirmalarinda tekrar dnemli oldugu i¢in miimkiinse plam
birden fazla uygulamasi i¢in cocugu tesvik edin. Her seferinde kayg ya da korkusunun biraz daha
azalacagini vurgulaym. Yizlestirme aligtrmalart i¢in kiigtik odiiller vererek ya da “Dene ve Gor”
gorevlerine ilave puanlar ekleyerek gocugu gayretlendirin.
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XIV. BOLUM
Cocukla On Birinci Hafta

ORTA/YUKSEK DUZEYD
KAYGI YA DA KORKU VEREN DURUMLARLA
| YUZLESTIRME

Amacg
Cocugu orta/yiiksek diizeyde kaygi ya da korku veren durumlarla yiizlestirerek, DENE
planimin adimlar tizerinde aligtrma yapmasin saglamak.

Bu Hafta Yapilacaklar
1) Onceki haftanin “Dene ve Gér” gérevini gdzden gegirmek

2) Orta/Yiiksek diizeyde kaygi veren bir durum ile gergek olarak ylizlesme aligtirmasi
yapmak

3) Haftanin “Dene ve Gor” gérevini vermek

(Seansin 5-10 dakikasini oyuna ve cglenceli aktivitelere ayirmak)
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Korku Avcisi (Anksiyete Bozuklugu Olan Cocuklar igin Bilissel Davranisgi Terapi Rehberi)

1. Onceki Haftanm “Dene ve Gér” Gorevini Gézden Gecirmek

Onceki haftain “Dene ve Gor” gorevinin nasil gittigi aragtirilicken, biiyiik beklentilerinizin
olmadigini, en kiigitk adimin bile énemli oldufunu hissettirin. Odiillerini verin. Ardindan korku
merdivenindeki ilerlemeyi gozden gegirin. Artik, sira orta ya da yliksek diizeyde kaygi veren
durumlarla karsilasmaya geldigi icin gocugu yeniden cesaretlendirmek gerekebilir.

2. Orta / Yiiksek Diizeyde Kaygi Veren Durumlarla Gergek Olarak Yiizlesme
Abstirmas: Yapmak

Cocugu orta/yiiksek diizeyde kayg: veren durumlarla yiizlestirmeden énce hayali uygulama-
larla aligtrma yapmasimi saglamak iyi olur. Bu nedenle I. Etkinlikte anlatildig1 gibi Korku
merdiveninin {st basamaklarinda ya da zor olay kartlarinda yazan durumlardan birini segerek
birlikte bir DENE plami hazulaym. Daha sonra (2. Etkinlik: Rol Canlandirma) 6nce siz ¢ocuk
rolinii ustlenerek, korkuyla bas etme becerilerini nasil kullanacag konusunda model olun. Bu
sirada gocuBa size yardimer olmasini, unuttugunuz seyleri hatirlatmasim sdyleyin. Omegin durumu
canlandiricken “(durumu tanumlayin) kalbim hizlanmaya baglads, yanaklarumn ates gibi kizardigim
hissediyorum” diyerek kaygimn bedensel belirtilerini dile getirdikten sonra cocuga “simdi ne
yapabilirim?” diye sorabilirsiniz. Sizi korkutan diisiinceleri acikladiktan sonra cesarctlendiren
digiince olarak onun Gnerilerini de géz &niinde bulundurun. Bu sekilde ¢ocuga artik korkuyla
basetmede iyice ustalagtigini gésterin. Rol canlandirma sirast ona geldiginde ise, ncler hissettigini
aklindan neler gegtigini, korku i¢indeyken neler yapacagim sorup 70. sayfadaki tabloya kaydedin.
Daha sonra, korkutan diiginceyi cesaretlendiren diigiince ile degistirdiginde kendini nasil
hissettigini ve neler yapacagini yazin.

Bu hayali yiizlestirmenin ardindan durumu seans icinde yapilabilir bir halc getirerck
(gerekli diizenlemeleri yaparak) seans i¢inde gergek bir yiizlestirme yapin. Daha ayrintili bilgi icin
XVIIL Bolime bakm.

3. Haftanm “Dene ve Gor” Gorevini Vermek

Seanst sonlandirmadan 6nce haftanin “Dene ve GoOr” gérevinin ne olacagini birlikte
belirleyin. Bunun igin orta /yiiksek diizeyde kaygi veren durumlart gbzden gecirin ve iki farkl
yiizlestirme goérevi planlaym. Artik hayali alistrmalar yerine gergek yasamda yapilabilecek
aligtirmalara swra geldigi i¢in, anne baba ya da 6gretmen gibi yetiskinlerin yardimina ihtiyacimz
vardir. Bu nedenle ¢ocukla diger yetiskinlerin ona nasil yardimer olabilecegi konusunda da
anlagmaya varm. Anne babayi igeri cagirip gelecek haftanin “Dene ve Gor” gorevinin ne oldugunu
ve gocuga nasil yardimci olacaklarim onlara da anlatin.
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XV. BOLUM

Cocukla On Ikinci Hafta

YUKSEK DUZEYDE
KAYGI YA DA KORKU VEREN DURUMLARLA
YUZLESTIRME

Amag

Cocugu yiiksek diizeyde kayg: ya da korku veren durumlarla yiizlestirerck, DENE planinin
adimlan {izerinde aligtirma yapmasini saglamak.

Bu Hafta Yapilacaklar

1) Onceki haftanin “Dene ve Gor” gorevini gézden gecirmek
2) Yiksek diizeyde kaygi veren bir durum ile hayali olarak yiizlesmek
3) Yiiksek diizeyde kayg: veren bir durumla gergekten yiizlesmek

4) Haftarun “Dene ve G6r” gbrevini vermek

(Seansin 5-10 dakikasini oyuna ve eglenceli aktivitelere ayirmak)
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Korku Avcist {Anksiyete Bozukiugu Olan Cocuklar Igin Bilisse! Davranisgi Terapi Rehberi)

1. Onceki Haftanm “Dene ve Gor” Gorevini Gézden Gegirmek

Hafta icinde orta/yiiksek diizeyde kayg: veren iki durumda neler yaptigim sorarak baglayin.
Kaygiyla nasil bas ettigini ve kendini nasil 6diillendirdigini anlattirm. Cocufun isbirligini ve
cabasimi puanlarla ya da baska sekillerde odillendirin “Dene ve Gér” gérevi yapilmamisgsa,
miimkiinse bir 6nceki hafta planlanan ytzlestirme alistirmasini ya da benzerini seansta yaptirin.
Daha sonra korku merdiveni {izerinde bu giine kadar olan ilerlemeleri cocuBa gosterin.

2. Yiiksck Diizeyde Kayg: Veren Bir Durum ile Hayali Olarak Yiizlesmek

1. Etkinlikte anlatildig1 iizere merdivenin iist basamaklarinda yer alan ve ¢ocuga gocugu gok
fazla kayg: yasatan bir olay ya da durum belirlenir. Bura daha énce oldugu gibi 6nce hayali bir
yiizlesme alistirmasi yapilir. Cocugun aklindan gegen diigiinceleri daha rahat ifade edebilmesi i¢in
olaymn kendisinin degil de bir bagkasinin bagina geldigini hayal etmesi sdylenebilir. Bu sekilde
cesaretlendiren bas etme climlelerini daha kolay bulabilir.

Ardindan 1. Etkinlikte hazirlanan DENE planini bu kez (2. Etkinlikte) ¢cocukla birlikte rol
canlandirilarak deneyin. Rolleri dagitin. Siz arkadagi rolinii Gstlenebilirsiniz. Cocuktan da DENE
planim arkadasma hatirlatmasim isteyebilirsiniz. Boylece ¢ocuk korkuyla bag etme konusunda
arkadasina modellik yapmus olur.

3. Yiiksek Diizeyde Kaygi Veren Bir Durumla Gergekten Yiizlesmek

Gergek yiizlestirme alistrmasi i¢in terapi odasimn digina ¢ikmak gerckebilir. Boyle
durumlarda &nceden hazirlik yapmak iyi olur. Alistirmaya baslamadan 6nce gocugun duygularini,
bedensel tepkilerini ve kaygi veren i¢ konusmasim anlatmas: saglamir. Kaygi veren i¢ konusmay:
gercekei i¢ konusma ile degistirmesi istenir. Bag ctme becerileri (problem ¢6zme) hatirlatilir.
Durumla karsilasmadan énce kendini rahatlatmas: (gevseme) i¢in zaman tamnir. Eger ¢ocuk yeni
bir davrams: deneyecekse (6rnegin yabanci bir yetigskine soru sormak gibi) davrams provalar
yapilir. Yiizlesecegi durumda onu kaygilandiran ¢ok fazla sey varsa (6rnegin sesinin titremesinden,
soruyu unutmaktan ve yetiskinin kendisini azarlamasindan korkma gibi) bunlarm her biri lizerinde
tek tek durmak ve davrams provalari yapmak gerckir. Yizlestirmeden once, ylizlestirme sirasinda
ve sonrasinda kendisini nasil hissettifini duygu olgerle degerlendirmesi istenir. YUzlestirme
sirasinda gosterdigi ¢aba i¢in ve tamamladifinda da bagarisi igin onu dvmeyi unutmayin.

4. Haftanmin “Dene ve Gor”? Gorevini Vermek

Haftanm ilk “Dene ve Gor” gérevi yiiksek diizeyde kaygi veren bir durumla yiizlesmektir.
Bu yiizlesme alistirmasinin ne olacag: birlikte belirlenir. Ne yapacagimi belirlemek kadar alistirmayi
ne siklikta ya da kag kez yapacagim ve korkuyla karsi karsiya kalma sliresinin ne olacagim
belirlemek de énemlidir. Ornegin “her giin en az ii¢ sinif arkadagina bir soru sorma” ya da “haftada
{ic giin 2 saat evde yalniz kalma” gibi. '

Ikinci “Dene ve Gor” gorevi ailesinden bir kigiye ya da bir arkadagina DENE planinin ne
oldugunu anlatmaktir. Bunun i¢in onlarmn nelerden korktugunu ya da kaygilandifini arastumasi ve
bu korkulardan biri i¢gin DENE plani hazirlamast istenir.

Son olarak, gelecek hafta Korku Avcist Programim bagkalarma tanitmak icin bir reklam
afisi hazirlayacagimiz sdylenir. Bunun i¢in diiglinmesi ve materyal toplamasi istenir.

Haftaya son seans oldugunu s6éylemeyi unutmayin.
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XVI. BOLUM

Cocukla On Ucgiincii Hafta

TEDAVIYI SONLANDIRMA

Amacg

Cocukla birlikte reklam afisi iizerinde ¢alisarak tiim stireci ve 6grendigi becerileri gézden
gecirmektir. Ayrica yiiksek diizeyde kaygi veren bir durum i¢in, son bir gergek yiizlesme alistirmas:
yapilir. Anne baba ve gocukla birlikte, kazanilan becerileri korumanin yollar1 {izerine konusulur.

Bu Hafta Yapilacaklar

1) Onceki haftanin “Dene ve Gér” gorevini gbzden gegirmek
2) Reklam afisi ile terapi siirecini 6zetlemek
3) Yiiksek diizeyde kayg: veren bir durumla yiizlesmek

4) Anne-baba ve ¢ocukla birlikte terapiyi sonlandirmak

(Seansim 5-10 dakikasini oyuna ve eglenceli aktivitelere ayirmak)

BROBBOBR
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Korku Avcist (Anksiyete Bozukiugu Olan Cocuklar igin Bilissel Davranisgr Terapi Rehberi)

1. Onceki Haftanm “Dene ve Gor” Gorevini Gozden Gegirmek

Yiiksek diizeyde kaygi veren bir durumla ylizlesme alistirmasimn nasil gittigi arastirlr.
Baslangicta neler hissettigi, kendini nasil cesaretlendirdigi, neler yaptif1 ve sonugta neler oldugu
sorulur. “Korktugun seyler oldu mu?”, “Olduysa gergekten tahmin ettigi kadar kot mitydii?” gibi
sorularla, abartili beklentiler ve yanlig inanglar sarsilmaya caligilir. Ayrica ayni alistirmay: tekrar
tekrar yaptiginda, her seferinde igin biraz daha kolaylastigini farketmesi 6nemlidir. Bu nedenle
aligtirmay1 ya da deneyi yaparken her seferinde kendini nasil hissettigi de sorulmalidir. Haftamn
ikinci “Dene ve GOr” gorevini nasil yaptifimi arastirm. Ailesinden bir kisi ya da bir arkadasmin
korkusu i¢in hazirladigi DENE planina birlikte géz atin.

2. Reklam Afisi [le Terapi Siirecini Ozetlemek

Korku Avcisi programimt tamitan reklam afigi i¢in gocufun neler diiglindiigiinii ve ne
hazirladigini arastirin. Biiyiik bir karton tizerinde, varsa onun getirdigi resimleri ve buldugu reklam
slagonlarimi kullanarak, yoksa birlikte disiinerck bir afis hazirlamaya baglaym. Bunun i¢in renkli,
fosforlu kalemler, elisi kagitlari, yapistirici, makas gibi malzemeleri hazir bulundurun. Hem
eglenceli vakit gecirmeye, hem de Korku Avcisi programinin ¢ocugun géziinden nasil algilandigini
anlamaya ¢aligin. Bu program boyunca neler 6grendigini ve neler bagardifini sorun. Onemli olan
cok giizel bir afis hazirlamak ya da yapilanlarin eksiksiz bir sekilde 6zetlemek degil ¢ocugun
basarilartyla gurur duymasini saglamaktir.

3. Yiiksek Diizeyde Kaygi Veren Bir Durumla Yiizlesmek

Onceden belirlediginiz yitksek diizeyde kayg ya da korku veren bir durum igin gocukla
birlikte bir DENE plam hazirlayarak basglayin. Bu son aligirmanm bagariyla sonuglanmasi
6nemlidir. Bu nedenle yiizlestirme gorevini secerken dikkatli olun. DENE planini hazirladiktan ve
gerekiyorsa hayali bir aligtirma yaptiktan sonra, ¢ocugu terapinin ylriitildigii odada ya da odanin
disinda korktugu durumla karsi karsiya birakin. Bu seansta DENE plamini hazirlarken ve uygular-
ken ¢ocuga olabildigince az yardim edin. Cocugun yasadigi kaygiyr ve bedensel tepkileri ifade
etmesini ve kaygilandiran diistincelerini farketmesini bekleyin. Cesaretlendiren diigiinceleri bulma
ve istenen davramst deneme firsati verin. Bazen, adumlan sirayla takip etmek, isi cok yavaslattig:
icin ¢ocuklara sikici gelebilir. Rahat bir gekilde, istenen davranisi sadece yapmasi da yeterlidir.
Alistirmadan sonra yiizlestirme sirasinda yasadigi kaygimin derecesini sorun. Bu son alistirmadan
sonra tedavide gosterdigi ilerlemeyi konusabilirsiniz.

4. Anne-Baba ve Cocukla Birlikte Terapiyi Sonlandirmak

Anne babay1 ¢agirip ¢ocukla birlikte hazirladiginiz afisi gdsterin. Cocugun, korkuyla bag
etme planim (DENE) 6grenme konusunda gosterdigi ¢abay: ve bagarilarini 6viin. Gerekli goriiyor-
saniz anne babaya DENE planimn adimlarim ve her adimda kullanilan becerileri bir kez daha
anlatin. Korku Avcisi Cesaret ve Basar1 Belgesinin i¢ini doldurup ¢ocuga verin.

Son olarak, ¢ocugun kazandigi becerileri unutmamas: ya da daha da gelistirebilmesi igin
ilerde neler yapilabilecegini konusun. Yiizlestirme alistirmalarina devam etmenin yararli olacagini
diislinliyorsamz, bu konuda anne babaya rehberlik yapm. Bazi durumlarda, terapideki kazanglarin
devamim saglamak i¢in, {i¢ ayda bir yapilan canlandirma seanslari ile bir yil daha ¢ocugu izlemek
uygun olabilir.
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XVII. BOLUM

Uygulayiei I¢in Genel Bilgiler

COCUK VE GENCLERDE ANKSIYETE
BOZUKLUKLARI

Anksiyete bozukluklari, cocukluk ¢aginda en sik rastlanan ruhsal hastaliklardan birisidir.
Cocuk ve genglerde anksiyete bozukluklarinin benlik saygisi, sosyal iliskiler ve akademik basar
lizerinde olumsuz etkileri vardir. Aynca cocukluk ¢agi anksiyete bozukluklari, erigkin donemi
anksiyete bozukluklarimin da gii¢lii bir yordayicisidir. Hem ¢ocukluk ¢aginda hem de daha ileri
yaslarda ruhsal hastaliklar i¢in ciddi risk yaratir.

Yaygmlik ve Epidemiyoloji

Epidemiyolojik ¢aligmalarin sonuglarina gore, ¢ocuk ve genglerin % 2,8 ile % 27’sinde
cocukluk cag anksiyete bozukluklari goriilmektedir. Kullanilan tanim, degerlendirme yéntemleri,
dikkate alman anksiyete bozukluklar1 ve deneklerin yas araliklarina gére bu oranlar degismektedir.
Bu calismalarda elde edilen en gliglii demografik iligki, kizlarda erkeklere gére daha fazla anksiyete
goriillmesidir. Cinsiyet farkliligi, hem 6z-bildirim formlar: hem de tamsal goriismelere dayal
caligmalarda saptanmustir. Ilging olan, puberte éncesinde anksiyete agisindan kiz cinsiyet baskinlig
olmasina ragmen depresyona benzer bir kalip izlenmemesidir. Ancak yaygin anksiyete bozuklugu
bu kuralin disinda kalir. Depresyona benzer bir gidis izleyen yaygin anksiyete bozuklugu, ergenlik
boyunca kizlarda daha sik goriiliir.

Anksiyete bozukluklar arasinda demografik 6zellikler agisindan farkliliklar vardir. Ornegin,
ayrilma anksiyetesi bozuklugunun baslangic yast daha erkendir ve yas arttikca yaygmhginda
dramatik bir diisiis goriiliir. Buna karsin, okul fobisinin yayginlifinda ergenlik boyunca tipik bir
artig goriilmesi, gelisimsel agidan normal bir sonug olarak kabul edilir. Anksiyete bozukluklan ile
sosyoekonomik diizey arasindaki en giiclii iligki basit fobilerde goriiliir. Diisiik sosyoekonomik
diizey, hem tipik korkular hem de basit fobi tams ile iligkilidir.
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Korku Avcist (Anksiyete Bozuklugu Olan Cocuklar fgin Bilissel Davranisgi Terapi Rehberi)

Tanim

Korku terimi, tehlike ya da tehdit gibi uyaranlar sonucunda organizmanin kag¢inma
cabasinin neden oldugu bir zihin durumudur. Anksiyete, korkuya olduk¢a benzer bir zihin durumu
olsa da, tehdit edici bir uyaran olmadan ortaya gikabilir. Tehlike karsisinda gosterilen normal bir
yamt olan anksiyete ve korkunun yasla iligkili degisimi ve kiiltlirler arasindaki benzerligi ¢ok iyi
kanitlanmistir. Yasla iligkili degisimin yiriime ¢aginda yabanci ve ayrilik anksiyetesinin artisi ile
baslamas: tipiktir. Daha sonra okul ¢aginin ilk yillarinda fiziksel zarar gérme korkusu ile yer
degistirir. Ergenlik déneminde ise beceri, yeterlilik, soyut tehditler ve toplumsal konuma iligkin
kaygilar artar. Bu dénemlerde kisa siireli anksiyete yagsanmasi normal gelisimin bir par¢asidir. Bu
yiizden asil sorun normal ya da gelisimsel olarak normal ile patolojik anksiyete arasindaki
sinirlardan kaynaklanmaktadir.

Normal anksiyete ile patolojik anksiyete arasindaki kritik ayrim “bozulma” ol¢iitii ile
saglanir. Diger bir deyisle, anksiyete bozuklugu tanisi konabilmesi i¢in ¢ocugun islevselliginde
belirgin bir bozulmanin olmas: gerekir. Omegin, davranigsal kaginmanin 6nde oldugu durumlarda
yasitlarinin hoglandify birgok etkinlikten kaginma ortaya ¢ikar. Tehlikenin yarattigi sikintinin
diizeyi cocugun yasitlarina kiyasla asiri oldugu zaman da anksiyete ya da korkunun patolojik
oldugu diigiiniiliir. Ancak, “sikint1” 6l¢iitiini uygulamak “bozulma” 6lgiitiine gore daha giigtiir. Bu
glicliik klinik olarak anlamli bir anksiyete ortaya ¢iktiginda, bunun asirihigim belirlemeye yonelik
yeterli kural ve ilkelerin olmamas: gergeginden kaynaklanmaktadir.

AYRILMA ANKSIYETESI BOZUKLUGU (AAB)

Cocukluk ¢ag1 ve erken ergenlik déneminde sik goriilen ruhsal bozukluklardan birisidir.
Temel 6zellii evden ya da baglanma figiiriinden (genellikle anne) ayrilmaya karsi gosterilen ve
gelisim diizeyine gore beklenenden fazla olan agir1 ve gergek dist korku olmasidir. AAB olan
¢ocuklar ebeveynlerinden ayrildiklarinda kendilerine ya da ebeveynlerine zarar gelebilecegi ve bir
daha asla kavusamayacaklarina iligkin asir1 bir korku ve sikinti yasarlar,

Ayrilma anksiyetesi bozuklugunun, ergenlik yada erigkinlik déneminde difer anksiyete
bozuklar1 igin bir risk etkeni olabilecegi digtiniilmektedir. Ancak bu durumun genel olarak
anksiyete bozukluklari ya da sadece panik bozukluk ve agorafobi igin genetik bir yatkinlik yaratip
yaratmadig: hala tartigmali bir konudur.

Etiyoloji: AAB’nun etiyolosinde biyolojik, bilissel, psikodinamik, ailesel ve yasam
olaylarina iliskin nedenler ileri stirtilmiistiir.

Biyolojik Etmenler ve Miza¢: Topolski ve arkadaglar: (1997) tarafindan yapilan, 8-16 yas
arasinda 1,412 ikiz ciftinin katildigy bir ¢alisma, ¢evresel etkenlerin daha baskin oldugunu
gostermektedir. Bu ¢alismanin sonuglarma gore, AAB i¢in kalitimm etkisi %4 iken, paylasilmis
cevrenin etkisi ise %40 olarak bulunmugtur. Ayrica hastalifin gelisiminde genetik ve c¢evrenin
katkisi agisindan cinsiyetler arasi farkliliklar mevcuttur. Bazi ¢alismalarin sonuclari AAB olan
kizlarda genetik katkinin 6nemine dikkat ¢ekmektedir. (erkeklerde kalitsallik neredeyse sifir,
kizlarda ise %75). '
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Uygulayicr i¢in Genel Bilgiler

Mizac terimi, bireyin dogustan getirdigi ve yasam boyunca ¢ok az oranda degisen yapisal
6zelliklerdir. Kalitsal davranissal egilimlerin, baz1 gocuklar korku ve anksiyeteyle iligkili sorunlara
daha yatkin hale getirdigi diisiiniilmektedir. Yaklasik yirmi yildan fazla bu goriigiin siirmesine
destek saglayan birgok ileriye déniik arastirma yaymlanmigtir. Ornegin 426 saglikli gocugun dort,
on dort ve yirmi bir aylikken degerlendirildigi bir ¢alismada gesitli gorsel, isitsel ve koklama
duyusuna ait uyaranlar verilmistir. Bu gocuklar verdikleri tepkilere gore duyarliliklar: yitksek ya da
diisiik olarak tanimlanmugtir. Orneklemin yaklasik olarak %20’si yiiksek diizeyde duyarl olarak
stniflandirilmistir. Dért aylikken yiiksek diizeyde duyarli olan gocuklarmn, on dért ve yirmi bir
aylikken yapilan degerlendirmede daha fazla oranda korku yasadiklari gorulmustm Yiiksek
diizeyde duyarli olan ¢ocuklar, utangaglik ve davramssal ketlenme agisindan 4” yaginda degerlen-
dirildiklerinde, daha fazla utangaclik ve daha az oranda katiim ve giiliimseme sergilemistir.
FEbeveyn ve 6gretmen bildirimlerine dayali olarak 7% yasinda yapilan degerlendirmede yiiksek
diizeyde duyarli olan cocuklarin %45°i, diger grubun %15’inin anksiyete belirtileri gosterdigi
bulunmustur. Kagan ve arkadaslar1 (1999) mizacin gelecekteki davraniglar belirlemedigini ancak
olasi sonuglarm cesitliligini stmrlandirdigins ileri stirmektedir.

Bilissel Etkenler: Bilissel yaklasim, gelisim boyunca mizagsal ozelliklerin degigimine
katkida bulunan kendini-ayarlama diizenegine vurgu yapar. Bilgi isleme yaklasimina gére segici
dikkat cocugun tehdit igeren bilgiyi isleme siirecini etkiler ve gocukluk ¢agi kaygilarnin ortaya
cikmasinda énemli bir rol oynayabilir. Yapilan aragtirmalarda anksiyete bozuklugu olan gocuklarm,
disa yonelim bozuklugu olan cocuklar ve saglikh gruba gore daha fazla olumsuz distince
bildirdigini gosterilmistir. AAB olan g¢ocuklarm da benzer bigimde belirsiz durumlar kargisinda
tipik biligsel hatalara sahip olduklari goriiltr.

Ailesel Ozellikler: Psikodinamik ya da sistemik yaklagimda AAB olan ¢ocuklarin, annenin
ilgi ve dikkati i¢in babayla rekabet icinde olduklari ileri siiriliir. Siklikla anne gocugundan ayril-
maya iliskin yogun bir anksiyete yasar ve kendi annelerine de benzer bir bagimlilik i¢indedirler.

Cocukluklarda giivensiz baglanma, kontrol edici ve reddedici ebeveyn tutumlari ve
anksiyete arasmdaki baglanti bircok ¢alismada gosterilmisgtir. Ozellikle anksiydz/kararsiz ve
dagmik/yonii belirsiz baglanma 6riintiisii olan gocuklar anksiyete bozuklugu gelisimi i¢in en riskli
gruplardir. Anksiyéz/kararsiz baglanmada tepkileri tutarsiz, bazen ulagilamaz ya da tepkisiz, bazen
de cocugun etkinliklerini kesintiye ugratacak bigimde asirn kontrolcii bir ebeveyn vardir. Bu
cbeveynler daha cok kendi gereksinimleri ile ilgilidir, kendi kaygilarma odaklanmalari nedeniyle
bakim vermede tutarsizlik sergilerler. Dagmik/yonii belirsiz baglanma ise, annenin depresyonu yada
ihmal ve istismari sonucunda gelisen ¢dziimlenmemis travma ve kayiplar ile iligkilidir. Ayrica,
kaygili gocuklarin ebeveynleri, saglikli cocuklarm ebeveynlerine gore gocuklarimn 6zerkligi daha
az desteklerken, risk almaktan kagimmalarini daha fazla pekistirir.

Ebeveynin Anksivete ve Depresyonu: Bircok arastirmada, AAB gelisimine 6zgii bir risk
etkeni olarak kabul edilen ebeveynin anksiyete ve depresyonuna iliskin giligli kanitlar elde
edilmistir. Ozellikle anneler hem yagam boyu hem de simdiki bir anksiyete bozuklugu ya da major
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depresyon i¢in risk altindadir. Arastimalarda elde edilen bulgulara gére, panik bozuklugu olan
ebeveynlerin gocuklarmda AAB gelisimi ti¢ kat daha fazladir. Bu risk panik bozukluguna major
depresyon eslik ederse, on kattan fazla artmaktadir. AAB gelisimi igin diger risk etkenleri, tek
ebeveynlik, diigiik sosyal destek, aile i¢i siddet, ailede fiziksel ya da ruhsal hastalik, evlilik
¢atismasi ve baba-gocuk iliskilerinde giigliikler olarak tanimlanir.

Ozetle, arastirma sonuclart AAB gelisiminde birincil bakim veren ile cocugun Ozelliklerinin
kargilikli etkilesiminin rol oynadigim gostermektedir. Bu etkilesim kaliplarindan birisi, kaygili ve
davramigsal ketlenme gosteren ¢ocuklarn, kendine giivenli ve kolay mizagli cocuklara gore,
annelerinde, daha fazla duygusal tutarsizlik ve reddedici tutumlara yol agmasidir. Tepkileri tutarsiz,
bazen ulagilamaz ya da tepkisiz bir ebeveyn, ¢ocugun duygusal destege ulasmak amaciyla siirekli
baglanma davramiglar: sergilemesine neden olur. Bu durumda ¢ocugun zihni, “siirekli rahatlatilma
ve kendisini yeniden giivende hissetme” ile mesgul olmaya baslar ve cevreyi kesfetme davranis:
sekteye ugrar. Sonug olarak, ¢ocugun yeni durumlar ile kars1 karsiya kalmas: ve uygun bag etme
becerilerini gelistirmesi firsat1 kagar. Cocugun yasadigi anksiyeteyi azaltmak amaciyla ebeveynine
yakin olma girisimi ebeveynin kizgin ve reddedici tutumlarina neden olur. Bu deneyimler ¢ocugun
yasadifi anksiyeteyi daha fazla artirarak, ebeveyn ile gocuk arasindaki iliskiyi siirekli anksiyete
treten bir kisir déngiiye ¢evirir.

Diger bir tipte ise, kaygili ve igine kapanik ¢ocuklar ebeveynlerinde asiri koruyucu tutuma
neden olur. Asirt koruma ile dolayli ya da dolaysiz bigimde gocugun gegici ayrliklar ile bas etme
deneyimleri engellenmektedir. Asirt koruyucu tutumunun kékeni, ebeveynin ¢ézilemeyen gecmis
travma ve kayiplarnin neden oldugu ayrilmaya iligkin kendi korkulari olabilir. Ugiincii bir tip,
annenin anksiyete ve depresif belirtileri ile farkli ailesel stresérler (bosanma ya da siddet vb.)
¢ocugun tehdit algilamasina neden olabilir. Béylece ¢ocugun annenin iyilik ve mutluluguna iligkin
kaygilar pekisir.

Genetik yatkinlik ile ailesel etkenlerin etkilesimi, gocukta segici bir dikkatin gelisimine
yatkinlik saglayabilir. Bu egilime ayrilik durumlarimi oldugundan daha fazla tehlikeli olarak
yorumlama ve kendi bag etme becerilerini kiigiimseme eslik eder. Bu biligsel ¢arpitma nedeniyle
¢ocuklar ebeveynlerinden ayrilmaktan kagimirlar ve bdylece anksiyete belirtileri siirer.

Klinik Goriiniim: Bu bozuklugun klinik gériiniimii, evden yada baglanma figiiriinden
ayrildifinda yada bdyle bir ayrlik beklendiginde yineleyici bir bigimde asir1 sikinti ve/veya
bedensel yakinmalan igerir. Ayrica, ayrilma temas: igeren gece kabuslari ve siirekli olarak tek
bagmma yatmay: reddetme ya da baglanma figiirii olmaksizin tek basina kalmak istememe bulunur.
En sik bagvuru nedenleri okul reddi ve bedensel yakinmalar bicimindedir.

DSM-IV-TR (APB, 2000) tam siniflandirmasinda bu bozukluk “gocugun evden ya da evde
baglandif: kisiden ayrilmasina bagh ortaya gikan gelisimsel olarak uygunsuz ve agin kaygi olarak
tanimlanmugti. DSM-IV-TR’ ye gére bu bozukluk en az 4 hafta siirmeli, 18 yagindan once
baglamali ve klinik agidan énemli bir sikintiya ya da toplumsal, okul (mesleki) ya da énemli diger
islevsellik alanlarinda bozulmaya neden olmalidir.
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DSM-IV-TR. Ayrilma Anksiyetesi Bozuklugu

A. Asafidakilerden iigiiniin (yada daha fazlasinin) olmasi ile belirli, kisinin evden ya da
baglandi81 insanlardan ayrilmasiyla ilgili, gelisimsel olarak uygunsuz ve asi kaygimn olmast:”

1) BEvden ya da baglandigi bashca kisilerden ayrildifinda ya da béyle bir ayrlik
beklendiginde yineleyici bir bigimde agin sikinti duyma.

2) Baglandig: baslica kisileri yitirecegine ya da onlarm bagina bir is gelecegine iliskin
stirekli ve agir1 bir kayg: duyma (6rnegin kaybolacagi ya da kagirilacag)).

3) Kétii bir olayn, baglandig: baslica kisiden ayrilmasia yol acacagma iligkin siirekli ve
asir1 bir kaygi duyma .

4) Ayrilma korkusundan otiirii, stirekli olarak, okula ya da bagka bir yere gitmek istememe
ya da gitmeyi reddetme. 4

5) Tek bagina kalma, evde baglandig: baslica kisiler olmaksizin kalma ya da kendisi igin

onemli erigkin insanlar olmadan diger ortamlarda bulunma konusunda isteksizlik gosterme ya da bu
konuda siirekli ve agin bir korku duyma.

6) Baglandig1 baslica kisinin yakiminda olmadan ya da evin disinda uyuma konusunda
stirekli bir isteksizlik gésterme ya da uyumay: reddetme.

7) Ayrilma konusunda siirekli kabus gérme

8) Baglandigi bashca kisilerden ayrildifinda ya da bdyle bir ayrilik beklendiginde
yineleyici bir bigimde fiziksel semptom yakinmalar1 getirme (bas agrilari, karm agrilari, bulanti ya
da kusma gibi).

B. Bu bozuklugun siiresi en az 4 haftadir.
C. Baslangici 18 yasidan 6nce olur.

D. Bu bozukluk klinik agidan énemli bir sikintiya ya da toplumsal, okulda (meslcki) ya da
onemli diger islevsellik alanlarinda bozulmaya neden olur.

E. Bu bozukluk sadece bir Yaygmn Gelisim Bozuklugu, Sizofreni ya da diger bir Psikotik
Bozuklugun gidisi sirasinda ortaya ¢ikmamaktadir ve Agorafobi ile giden Panik Bozukluguyla daha
iyl agiklanamaz.

Varsa belirtiniz: Erken Baglangigli: Baglangici 6 yasindan 6nce olursa.

Okul &ncesi dénemde goriilen ayrilma anksiyetesi gelisim ile uyumlu bir durum olmasi
nedeniyle dikkatli degerlendirilmesi gerekir. Ornegin, anaokuluna baglama gibi ayrilmanin gerektigi
yeni bir durum ile karsilagma gelisimsel olarak ayrilma anksiyetesini tetikleyebilir. Aym sekilde,
okul ¢ag1 gocugu kampa gitmek, ilk kez arkadasinda yatili kalmak ya da hastalik veya tatil sonrasi
okula donils gibi belirli durumlarda ayrilma gigliikleri yasayabilir. Gelisimsel olarak ayrilma
anksiyetesi daha siklikla gocukluk ¢aginda gériilse de, ergenler okul ya da yasit sorunlari ile
kargilagtiklarinda benzer giigliikler gésterebilir. Herhangi bir yasta goriilen ayrilma anksiyetesi
gelisimsel olarak normal veya tani élgiitlerini esik alti ya da tam karsilayabilen bir klinik durum
olabilir. Gelisimsel durum ile bozuklugu ayurt etmek i¢in belirtinin tipi, siddeti, siiresi ve islevsellik
lizerine olan etkisinin degerlendirilmesi gerekir.
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SOSYAL FOBI / SOSYAL ANKSIYETE BOZUKLUGU (SF)

Girginlik yani yalmzhiktan ziyade digerleriyle dostluk ve yakn iligkiler iginde bulunma
tercihi, temel ve siireklilik gosteren bir kisilik boyutudur. Utangaglik ise 6zellikle yeni ortamlarda
degerlendirilme endisesinin neden oldugu sosyal geri gekilme ile belirli bir davrams bi¢imidir.
Diger bir deyisle, girginlik toplumsal yakin iliskiler kurma istegini tammlarken, utangagclik ise
toplumsal iliskilerde gligliik ve ¢ekingenligi ifade eder. Hem girginlik hem de utangaclik ¢ok erken
yaslarda gozlemlenir ve tiim gelisim boyunca siirekliligini korur.

Etiyoloji: SF’nin etiyolojisi ve olus mekanizmasima iliskin ¢ok sayida biyolojik, ¢evresel,
ailesel ve genetik etken tizerinde durulmasma kargin heniiz hi¢ biri haklkinda yeterli kanit yoktur.
Uzerinde durulan etiyolojik etkenler iki grup altinda smiflandirabilir: (1) psikolojik etkenler ve (2)
biyolojik ctkenler. Psikolojik etkenler iginde dolaysiz kosullanma, model alma yoluyla 6grenme vc
bilgi transferi yer alir.

Erigkinler ile yapilan geriye déniik ¢aligmalarda en az bir ebeveynin toplumsal iliskilerde
utangag, ketum ve kagingan oldugu bulunmustur. Cocuklar emosyonlari ve kaginma davraniglarini
gbzlem yoluyla 6grenebilmektedirler. Sonug olarak hem genetik gegis hem de sosyal 6grenme
. cocupun utanga¢ ve ketum davramglari kazanmasmda ayni oranda rol oynayabilmektedir. Son
zamanlarda ebeveyn-cocuk etkilesimini inceleyen gdzlemsel aragtirmalarda, ebeveynlerin gocuk-
larda korku ve kacinma davramsinm gelismesinde énemli bir rolii olabilecegini dilstindtirtmektedir.

Sosyal fobinin gelisiminde psikolojik etkenlerin yam sira, biyolojik etkenler de énemli bir
rol oynamaktadir. Yapilan ikiz ¢aligmalarinda tek yumurta ikizlerinde utangaglik davranisi, cift
yumurta ikizlerine gére daha fazla oranda bulunmustur. Ayrica aile ¢ahgmalan ve aile Oykiisiine
dayanan calismalarda SF’si olan olgularin yakinlarinda daha fazla oranda bu bozukluga
rastlanmugtir. Ancak hem ikiz hem de evlatlik ¢aligmalarindan elde edilen sonuglar, genetik katkinmin
orta diizeyde oldugunu ve gevresel etkenlerin 6nemini gostermektedir.

Klinik Goriiniim: Sosyal fobi, yaygm toplumsal ketlenme ve ige kapamklifin neden
oldugu toplumsal alanlarda belirgin ve siirekli bir korkuyu ifade eder. Eriskinlerde yapilan geriye
donitk caligmalarda ortalama baslangi¢ yagi, erken ve orta ergenlik dénemi olarak bildirilmektedir.
Ancak, cocukluk ¢afi olgu bildirimlerinde ise, sekiz yas gibi kii¢lik yaslarda ortaya ciktif
goriilmektedir. Last ve arkadaglar1 (1992) ortalama baslangi¢ yasimn 11,3 ile 12,3 yaglar1 arasinda
oldugunu bulmustur. Cocuklarda yag artikga sosyal fobinin yaygmnlif artmaktadir bu nedenle
ergenlerde daha fazla oranda rastlanmaktadir. Yaygmlik agisindan cinsiyetler arasinda bir farlihik
saptanmamugtir.

Sosyal fobisi olan gocuklar birgok toplumsal ortamda orta ya da siddetli diizeyde sikinti
yasamaktadir. Arastirmacilarn gdzlemlerine gore, en ¢ok sikinti yagadiklari ortam “okul” olarak
bildirilmektedir. Okul ortaminda diger bir gocuk ile konugmak, sinava girmek ve yiiksek sesle
okumak en fazla sikinti yaratan durumlardir. Sikmti yasadiklari durumlarla karsilastiklar zaman
kaginma davramg1 gosterirler. Ilging olan, ¢ocuklarda yas arttikga kaginma davramginin da
artmasidir.
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Sikint1 yagadiklar: toplumsal durumlarla karsilan ¢ocuklarda gesitli bedensel yakinmalar
yasarlar: garpmti, titreme, kizarma, lirperme, terleme ve bulanti. Ayrica klinik olarak anksiyete,
disfori, depresyon ve sosyal becerilerde kisitlilik gibi belirtiler gorilmektedir. Sosyal fobisi olan
¢ocuklarm énemli bir béliimiinde es hastalanim stk rastlanmaktadir. Preadolesanlarda en sik yaygin
anksiyete bozuklugu, dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu, basit fobi, selektif mutizm, ayrilma
anksiyetesi bozuklugu, obsesif-kompulsif bozukluk, depresyon, panik bozukluk ve uyum
bozukluklar1 goériilmektedir. Ergenlerde ise somatoform bozuklugu, depresif bozukluk ve madde
kétitye kullanim bozuklugu en sik bildirilen durumlardir.

‘Sosyal fobi tanist igin islevsellikte bozulma gerekli olmasa da, bu bozukluk siklikla kisa
stirede ortaya ¢ikan kalici sonuglara neden olur. Islevsellikte bozulma kendini depresyon, sosyal
yaliim ve yalmzlik bigiminde gdstermektedir. Ozellikle ergenlerde okul basarisi, bos zaman
etkinlikleri ve sosyal iliskilerde bozulma siklikla eslik eder. Sosyal fobisi olan ergenlerde davranim
sorunlar: ve karsit olma davramslar da bildirilmektedir.

Geriye doniik arastirmalar bazi sosyal fobisi olan bireylerin bu hastaligin iistesinden geldi-
gini gostermektedir. Bu sonug erken baslangichi olgular i¢in gegerli degildir. Eger hastaligin baslan-
gic1 13 yasindan 6nce ise, 7 yasindan 6nce baglayanlara gore 8.59 kat iyilesme olasiligi vardir.

DSM-IV-TR. Sosyal Fobi

A. Tammadik insanlarla karsilagtig1 ya da baskalarimn géziiniin tizerinde olabilecegi, bir ya
da birden fazla toplumsal ya da bir eylemin gergeklestirildigi durumda belirgin ve siirekli bir korku
duyma. Kisi, kiigiik duruma diigecegi ya da utang duyacapi bigimde davranacagindan korkar
(anksiyete belirtileri gosterir). Not: Cocuklarda, tamdik kisilerle yagina uygun toplumsal iliskilerc
girebilme becerisi olmali ve anksiyete yalnizca erigkinlerle olan ctkilesimlerinde degil, yasitlariyla
karsilastig1 ile ortamlarda da ortaya ¢ikmalidur.

B. Korkulan toplumsal durumla karsilagma hemen her zaman anksiyete dogurur, bu
duruma baglh ya da durumsal olarak yatkinlik gésteren bir Panik Atag: bicimini alabilir. Not:
Cocuklarda anksiyete, aglama, huysuzluk gdsterme, donakalma ya da tamdik olmayan insanlarm
oldugu toplumsal durumlardan uzak durma olarak disa vurulabilir.

C. Kisi, korkusunun agir1 ya da anlamsiz oldugunu bilir. Not: Cocuklarda bu 6zellik
olmayabilir.

D. Korkulan toplumsal ya da bir eylemin gergeklestirildigi durumlardan kagimlir veya
yogun kayg1 veya sikint1 ile bunlara katlanilir.

E. Kaginma, kaygili beklenti ya da korkulan toplumsal ya da bir eylemin gergeklestirildigi
durumlarda sikinti duyma, kiginin olagan giinliik islerini, mesleki (ya da egitim ile ilgili),
islevselligini, toplumsal etkinliklerini ya da iliskilerini bozar veya fobi olacagma iliskin yogun bir
sikintt vardir.

F. 18 yagin altindaki kisilerde siiresi en az 6 aydir.

G. Korku veya kaginma bir maddenin (6rnegin kétiiye kullanilabilen bir ilag, tedavi icin
kullarulabilen bir ilag) ya da genel tibbi bir durumun dogrudan fizyolojik etkilerine bagl degildir ve
bagka bir mental bozukluk ile daha iyi agiklanamaz. (6rnegin, agorafobi ile birlikte olan veya
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olmayan panik bozuklugu, ayrilma anksiyetesi bozuklugu viicut dismorfik bozuklugu, yaygin bir
gelisimsel bozukluk ya da sizotipal kisilik bozuklugu).

H. Genel bir tibbi durum ya da baska bir mental bozukluk varsa bile A tan 6élgiitiinde s6zi
edilen korku bununla iliskisizdir. Oregin korku kekemelik, parkinson hastaligindaki titreme veya
Anoreksia nervosa ya da bulimia nervosadaki anormal yeme davramsina ait korku degildir.

Varsa belirtiniz:

Yaygin: Korkular cogu toplumsal durumlari kapsiyorsa (6rn: sOylesileri baslatma ve
stirdiirme, kiiciik topluluklara katilma, kars: cins ile ¢ikma, tstleri ile konusma, partilere gitme).
Not: Cekingen kisilik bozuklugu ek tams1 da koymay: disliniintiz.

DSM-IV tam smiflamasinda sosyal fobi “tanimadik insanlarla karsilastif1 ya da baskalarimin
gdziiniin 6niinde olabilecegi, bir ya da birden fazla toplumsal ya da bir cylemi gergeklestirdigi
durumdan belirgin ve siirekli bir kaygi duyma” olarak tammlanmustir. Béyle durumlarla kargilagma
tehlikesi anksiyete hatta panik atak olusmasma ncden olabilir. Toplum &niinde konusma ve
performans gosterme, sosyal toplantilara katilma ve yabancilarla konusma korkutucu durumlara
ornektir. Bu bozukluk kisinin olagan giinliik islerini, toplumsal etkinliklerini ya da iligkilerini bozar.
Ciinkii korkulan toplumsal ya da bir eylemin gergeklestirildigi durumlardan kagimlir ya da yogun
kayg1 ya da sikintryla bunlara katlamlir. Cocuk ve genglerde kiigiik diisme, olumsuz degerlendirilme
ve reddedilmeye iliskin asi bir endiseye odaklanma egilimi vardr. Korkulan toplumsal ya da
eylem durumu ile karsilagign zaman bu hastalarda c¢arpinti, yiizde kizarma, mide-bagirsak
rahatsizhign ve titreme goriliir. Tedavi edilmedigi zaman okul reddi, egitimi yarida birakma vc
meslek sahibi olamama ile sonuglanabilir.

Gengclik ve yetiskinlik ¢aginda sosyal fobinin gelisimi ¢ocukluk ¢ag1 davramgsal ketlenme
ile iliskilidir ve yirmi bir aylik kadar kiigiik ¢ocuklarda bile goriilebilir. Davramsgsal ketlenme,
tanidik olmayan ortamlara, insanlara ve nesnelere karsisinda geri ¢ekilme ve asit otonomik
uyarilma olarak tanimlanir. Ayrica, ayrilma anksiyetesi bozuklugundan farkl olarak sosyal fobik
cocuk ve gengler, laboratuar ortaminda sosyal stresdrlerle karsilagtigi zaman asiri korku gosterirler.

Yiiksek islevli otizm ve Asperger Bozuklupgu gibi yaygin gelisimsel bozukluklarinda
goriilen sosyal beceri eksiklikleri ve kaygi belirtileri ayirici tamyr giiglestirir. Ayrica, aile
calismalarinda yaygin gelisimsel bozuklugu olan gocuklarin ebeveynlerinde sosyal fobinin saptan-
masinm bu hastaliklar arasindaki iliskiye bir kanit olarak degerlendirilmektedir. Diger taraftan bu
bozukluklar ayr klinik durumlari temsil eder. Sosyal fobik ¢ocuklardaki sosyal beceri eksikligi,
kayg1 nedeniyle sosyal becerileri 6grenme ve gelistirmedeki gecikmeden kaynaklanmaktadir. Oysa
yaygin gelisimsel bozuklugu olan ¢ocuklardaki sosyal beceri eksikliklerinin néropsikiyatrik
bozulmadan kaynaklanabilecegi diigiiniilmektedir. Eger bir ¢ocuk tanidik birisiyle sosyal iligki
kurabilme yetenegine sahip ise, sosyal fobi tanisi koymak gerekir.

YAYGIN ANKSIYETE BOZUKLUGU (YAB)

YAB, erken yaslarda baslar ancak yavas ve sinsi bir baslangig gosterir. Birgok YAB olan
eriskin kendilerini “bildik bileli” kaygili olduklarim bildirmektedir. Ergenlik déneminin baglangi-
cina kadar cinsiyet farki goriilmez. Daha sonra erigkinlere benzer bigimde daha ¢ok kizlarda YAB
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tanis1 konur. Cocukluk ¢aginda baz gelisimsel farkliliklar da tammlanmistir. On iki yagin altindaki
cocuklarda daha az oranda YAB belirtileri goriildiigii bulunmustur. Ayrica cocukluk ¢cagi YAB nun
eriskin dénemdeki YAB ve diger anksiyete bozukluklarma yatkinhk yarattify ileri sirtlmiigtiir.

Kaygi, kuskusuz insamn giinlilk yasaminin olagan deneyimlerinden birisidir. Ancak YAB’
da gorillen kaygi saglikli bireylere gdre daha yogun, uzun siireli ve kontrol edilemez sekilde
yasanmaktadir. DSM-IV-TR (APB, 2000) tani Olgiitlerine gore YAB, birgok olay ve etkinlik
hakkinda siirekli endise duyma ile belirlidir.

YAB’nun temel 6zellii, cevrenin tehdit edici olarak algilanmasi ve gevresel olaylar ve
tehlikelerle ilgili olabilecek en kotii sonucu diisiiniip olabilirliginin artturilmasidir. Boylece olaylarin
carpitilmig diisiince Sriintiileriyle algilanmasi sonucunda anksiyete ortaya ¢cikar ve siire gider. Ancak
bu bozukluk sadece bir carpitilmis bir tehdit algisini igermez aym zamanda bireyin durum ve/veya
cevre tizerindeki kendi denetimini kiiglimsemesini de kapsar. Bu gocuklarn tehdit yoniindeki
abartili algist nedeniyle gitvenlik ipuglarmi tanimlamada yetersizlikleri kayginim siirmesine yol agar.

Etiyoloji: Bircok risk etkeni tanimlanmugstir: baglanma stili, cocuun mizag ozellikleri,
ebeveynin kaygili yapisi ve belirli ebeveyn tutumlari.

Baglama stili: Bowlby, eriskin dénemde goriilen anksiyetenin ¢ocukluk ¢agmdaki giivensiz
baglanma ile iliskili oldugunu ileri stirmiistiir. Bowlby’ye gére; baglanma figiirliniin gocugun
ihtiyaclarina tutarli ve olumlu bir sekilde cevap vermemesi sonucunda ¢ocuk diinyayi tehlikeli ve
tehdit edici olarak algilamaya baslar. Bu durum aragtwmalarin sonuglar ile tutarlilik gdstermektedir.
Yani, YAB olan bireyler tehlikeli olaylarin sonuglarint ve olabilirligini abartirlar. Diger yandan, bu
olaylar ve gevre iizerindeki denetimlerini ve bag etme yeteneklerini de kiiglimserler.

Mizac Ozellikleri: Belirli mizac 6zelliklerinin ¢ocukluk ¢agi anksiyete bozukluklarinin
gelisiminde risk etkeni oldufu gosterilmigtir. Yasamun ilk yilinda kaygili ¢ocuklarm anneleri daha
fazla oranda aglama ndbetleri, uyku sorunlari ve kolik yalkinmalarin dile getirmektedir. Ayrica bu
cocuklarm 0-2 yas arasinda daha korkulu olduklari ve stresli durumlar sonrasinda kendilerini
yatistirmada daha fazla giiglik yasadiklar gosterilmigtir.

Davramssal Ketlenme: Bebeklik déneminde irritabilite, yirime ¢aginda tirkeklik, ¢ocukluk
caginda utangaclik, tetikte olma hali ve igine kapaniklik ile belirli bir miza¢ ozelligidir. Kayg:
bozukluklarmin cocukluk cag boyunca davramigsal ketlenme gosteren ¢ocuklarda daha fazla oranda
gbrildigli bulunmustur. Ileriye déniik ¢aligmalarda 21 aylikken davramgsal ketlenme gosteren
cocuklarin gelecek 5-10 yil iginde anksiyete bozukluklari agisinda risk altinda olduklar
saptanmistir. Ayrica ketlenmis gocuklann anksiyete bozuklugu olan bir ebeveyne sahip olma
olasilig1 da daha fazladir.

Ebeveynin Kaygili Yapisi: Cocuklarda anksiyete bozuklarinin yordanmasinda ebeveynin
kaygisimn Onemi gosterilmistir. Ancak genetik yakinlik ve/veya ebeveynlik stili gibi gevresel
etkenlerden birisi olmas: nedeniyle dolayl bir risk etkeni oldugu unutulmamalidir.
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Ebeveynlik Stili: Kaygili cocuklarin ebeveynlerinin kagingan stratejileri daha fazla
pekistirdikleri vurgulanmaktadir. Asirt kontrolcii ve koruyucu tutumlarin gocuklardaki yetkinligi
azaltifi ve anksiyete bozukluklarinin gelisiminde dolayli/dolaysiz bir risk etkeni olabilecei
digtiniilmektedir.

Klinik Goériiniim

YAB olan ¢ocuklar, bagka ¢ocuklar gibi sadece sinavlar konusunda endiselenmezler. Kendi
gelecekleri, sagliklari, basari ve giivenliklerinin yani sira digerlerinin de gelecegi, saghgi, basarist
ve giivenligi i¢cin de youn endise duyarlar. Klinik émeklemde yapilan ¢alismalar baslica endise
alanlarmin saglik, okul, afetler ve zarar gérme ile iliskili oldugunu gostermektedir.

Miikemmeliyetgilik, siklikla eslik eden 6zelliklerden birisidir. En kiigiik bir hatanin
tamamen bagarisiz olmamn bir isareti olduguna iligskin biligsel carpitmalar gosterirler. Eger sz
konusu gérev miikemmel bigimde tamamlanamazsa, hichir zaman tamamlanamayacaktir. Eger
performanslarmin kusursuzluklarina goélge diigiirecegine inanirlarsa, etkinligi birakmalar yada
kagmmalan aligilmig bir sonugtur. Siirekli ve agir bir bigimde kendilerini elestirirler. Ayrica, bu
¢ocuklar sik ve asir bir yatistirilma gercksinimi duyarlar ve siklikla belirgin bir farkinda olma hali
vardir. Bir gérevi yiiriitebilmeleri igin siirekli “dogru yoldasm” yada “iyi yapiyorsun” giivencesinin
verilmesi gerekir. Stirekli, goriniimleri, davramslar, baskalan izerinde birakacagl izlenim
konusunda agur1 bir duyarlilik igindedirler. Bu durum, kendini, toplumsal ve yasit grubu normlarina
kati bir baghlik ya da bagkalarinin degerlendirmesine agik davramslar yapmaya isteksizlik
bigiminde de gdsterebilir. Siklikla yaygin kaygi bozuklugu olan gocuklar “yagindan olgun” ve
“yetigkin gibi” ifadelerle tanumlanir. Bazi yazarlar bu durumu “olgunluk yamlsamasi” olarak
isimlendirmektedir. Ciinkii, ¢ocuklarm yetigtirilecek gdrevlere iliskin endiseleri, kurallara agir:
bagliliklar ve tehlikeli durumlara iliskin sorgulamalart bu duruma neden olmaktadir.

DSM-IV-TR. Yaygin Anksiyete Bozuklugu

A. En az 6 ay streyle hemen her giin ortaya ¢ikan, birgok olay ya da etkinlik hakkinda (iste
ya da okulda bagar1 gibi) agir1 anksiyete duyma (endiseli beklentiler).

B. Kisi, anksiyetesini kontrol etmekte zorlamr.

C. Anksiyete asafidaki alt1 semptomdan tigiine (ya da daha fazlasina) eslik eder (son 6 ay
boyunca hemen her zaman en azindan bazi semptomlar bulunur). Not: Cocuklarda sadece bir
maddenin bulunmasi yeterlidir.

1) Huzursuzluk, asir1 heyecan duyma ya da endise

2) Kolay yorulma

3) Dugtincelerini yogunlagtirmada zorluk ya da zihnin durmus gibi olmas
4) Irritabilite

5) Kas gerginligi

6) Uyku bozuklugu (uykuya dalmakta ya da siirdirmekte giicliik ¢ekme ya da huzursuz ve
dinlendirmeyen uyku) :
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D. Anksiyete odagi, bir Eksen I bozuklugunun 6zellikleri ile siurl degildir, 6rn. anksiyete
bir panik atag olacagi (Panik Bozuklugunda oldugu gibi), genel bir.yerde utang duyacagy (Sosyal
Fobide oldugu gibi), hastalik bulagmis olma (Obsesif-Kompulsif Bozuklukta oldugu gibi), evden ya
da yakin akrabalarmndan uzak kalma (Ayrilma Anksiyetesi Bozuklugunda oldugu gibi), kilo alma
(Anoreksiya Nervozada oldugu gibi), birgok yakmmanin olmasi (Somatizasyon Bozuklugunda
oldugu gibi) ya da ciddi bir hastaligin olmasi (Hipokondriazisde oldugu gibi) ile ilgili degildir ve
anksiyete Travma Sonrast Stres Bozuklugu sirasinda ortaya gikmamaktadir.

E. Anksiyete ya da fizik yalinmalar klinik agidan belirgin bir strese ya da toplumsal,
mesleki alanlarda ya da énemli diger islevsellik alanlarmda bozulmaya neden olur.

F. Bu bozukluk bir maddenin (6rnegin kétiiye kullanilabilen bir ilag, tedavi i¢in kullamla-
bilen bir ila¢) ya da genel tibbi bir durumun (6rn. Hipertiroidizm) dogrudan fizyolojik ctkilerine
bagl degildir ve sadece bir Duygudurum Bozuklugu Psikotik bir Bozukluk ya da Yaygmn bir
gelisimsel Bozukluk sirasinda ortaya ¢ikmamaktadir

YAB, kisinin olagan giinliik islerini, toplumsal etkinliklerini ya da iligkilerini bozacak 6l¢il-
de asir1 ve kontrol edilemeyen anksiyete ve endigeli beklenti ile karakterizedir. Tam koymada temel
6lciit, cn az 6 ay boyunca bu anksiyctenin yasanmasi ve bu duruma gabuk yorulma, konsantrasyon
glicliigt, irritabilite, kas gerginligi ve uyku bozuklugu belirtilerinden en az birisinin eslik etmesidir.
Anksiyete ve endiseli beklenti tek bir alanla smirli degildir. Siklikla yeterlilik, onaylanma,
gelecekteki olaylar ve yeni ya da tanidik olmayan durumlar ile iligkilidir. Boyle cocuklar siklikla
yatistirilma arayis1 igindedirler ancak bagkalar: tarafindan yatistirilmak sadece bunaltici endisenin
kisa siireli bastirilmasim saglar. Bas agrisi, mide problemleri, uyku sorunlari ve kas afrlarina sik
rastlanir. Bu nedenle bu gocuklar ruh sagligi uzmanlarindan gok siklikla pediatriye bagvururlar.

Cok degiskenli genetik analizlerin sonucunda yaygin anksiyete bozuklugu ile depresyon
arasinda yaki bir genetik iliski oldugu belirlenmistir. Bu bulgular, her iki bozuklugun aym genetik
etken tarafindan etkilendipini gostermektedir. Sonugta, yaygin anksiyete bozukluguna &zgii bir
genetik yatkinliktan ¢ok, anksiyete ve depresyona genel bir genetik yatkinhk s6z konusudur.
Arastirma bulgularma gére, ¢ocuk ve genglerde yaygin anksiyete bozuklugu gelistirmeye yatkinlik
saglayan genetik etkenler daha sonra ¢okkiinlikk belirtilerine yol agmaktadir. Bu iki bozukluk
arasindaki iliski norotizm ya da negatif affektivite gibi belli kisilik 6zelliklerinin etkisini yansita-
bilir. Ozellikle serotonin tasiyict genin promoter bdlgesinde polimorfizm gibi spesfik genetik
ctkenler ile bu kisilik 6zellikleri iligkilendirilmigtir.

BASIT FOBI

Ozgiil bir nesne ya da durumun (6. ugakla scyahat etme, yiiksek yerler, hayvanlar,
enjeksiyon yapilmasi, kan gérme) varhii ya da bununla karsilagacak olma beklentisiyle baslayan,
giinliik hayat: etkileyen, asirt ya da anlamsiz, belirgin ve siirekli bir korku olarak tanimlanir. Fobik
uyaranla karsilagma hemen her zaman birden baglayan bir anksiyete tepkisi dogurur, bu da duruma
bagli ya da durumsal olarak yatkinlik gdsteren bir panik ndbeti bigimini alabilir. Cocuklarda bu
anksiyete, 6fke nobeti, aglama, huzursuzluk gosterme, donakalma, sikica sarilma ya da yapisma
olarak disa vurulabilir. Ayrica eriskinler bu korkunun anormal ve uygunsuz oldugunu farkina
varmalarina karsin, cocuklar siklikla korkularinin asir1 ve mantiksiz oldugunu kabul etmezler.
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Klinik Goériiniim:

Basit fobi genellikle 5 ayr kategoride siniflandirilmistir. Hayvan tipinde, korku hayvanlar
ya da bocekler tarafindan baglatilir. Dogal-cevre tipinde, korku dogal ¢evredeki nesnelerle (6.
yiikseklikler, firtinalar, su) ilgilidir. Kan-enjeksiyon-zarar gérme tipinde, kan, zarar gorme ya da
enjeksiyon olma korkusunu igerir. Bu tip basit fobi, korkulan uyarana kars: vazovagal yanit ve
igrenme duygularmi igerebilir. Durumsal tipte ugma, asansére binme, kopriiden geeme ve kapal
yerler gibi 6zgiin durumlarla baglatilir. Diger tipte ise solugun kesilmesine, kusmaya ya da bir
hastaliga yakalanmaya yol agabilecek durumlardan fobik kaginma; ¢ocuklarin yiksek scslerden ya
da dzel giysili masal kahramanlarindan korkmasini igerir.

Evrimsel kuramcilar, bu bes tip fobinin evrimsel tehlikelere kargilik geldigini ve genetik
sifrenin igine yerlestirildigini diisiinmektedirler. Oriimeek, yilan ve kan korkusu boéylece dogustan
hayatta kalma egilimlerinin trtintidiir. Korku akilci bir siire¢ degildir ancak daha cok kalitsal olarak
kodlanmis bir yamttir.

DSM-IV-TR. Basit Fobi

A. Ozgiil bir nesne ya da durumun (6rn. ucakla seyahat ctme, yiiksek yerler, hayvanlar,
enjeksiyon yapilmasi, kan gérme) varli§1 ya da bdyle bir durumla karsilasacak olma beklentisi ilc
baslayan, agir1 ya da anlamsiz, belirgin ve siirekli korku.

B. Fobik uyaranla karsilagma hemen her zaman birden baglayan bir anksiyete tepkisi dogu-
rurur, bu da duruma bagli ya da durumsal olarak yatkinlik gosteren bir panik nébeti bigimini
alabilir. Not: Cocuklarda anksiyete, aglama, huzursuzluk gosterme, donakalma, sikica sarilma
olarak disa vurulabilir,

C. Kisi korkusunun agir1 ya da anlamsiz oldufunu bilir. Not: Cocuklarda bu 6zellik
bulunmayabilir,

D. Fobik durum(lar)dan kagimilir ya da yogun anksiyete ya da sikintiyla buna(lara)
katlanilir, ’

E. Kaginma, anksiy6z beklenti ya da korkulan durum(lar) da sikinti duyma, kisinin olagan
glnliik islerini, mesleki (ya da egitimle ilgili) islevselligini, toplumsal etkinliklerini ya da iliskilerini
bozar ya da fobi olacagma iligkin belirgin bir sikint1 vardir.

IF. 18 yasm altindaki kisilerde siiresi en az 6 aydir.

G. Ozgiil bir nesne ya da duruma eslik cden anksiyete, panik nébetleri ya da fobik
kaginma, obsesif-kompulsif bozukluk (6rn. bulagma ile ilgili saplantis1 olan birinin kir ve pislikten
kaginmas1), travma sonrasi stres bozuklugu (6rn. agir bir stres etkenine eslik eden uyaranlardan
kaginma), agorafobi ile birlikte panik bozuklugu ya da panik bozuklugu 6ykiisii olmaksizin
agorafobi gibi bagka bir psikiyatrik bozuklukla daha iyi agiklanamaz.

Tipini belirtiniz:
Hayvan Tipi: Korkuyu hayvanlar ya da bocekler baslatiyorsa. Bu alt tip genellikle

cocuklukta baslar.
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Dogal Cevre Tipi: Korkuyu, furtina, yiiksek yerler ya da su gibi dogal ¢evredeki nesneler
baslatiyorsa. Bu alt tip genellikle gocuklukta baslar.

Kan- Enjeksiyon-Yara Tipi: Korkuyu, kan, yara gérme ya da enjeksiyon, diger bir invaziv
tibbi islem yapilmasi baslatiyorsa. Bu alt tip ileri derccede aileseldir ve ¢ogu zaman gii¢lii bir
vazovagal tepki ile belirlidir.

Durumsal Tip: Korkuyu, toplu tagima araglarinda bulunma, tineller, kdpriiler, asansorler,
ucakla ugma, araba kullanma ya da kapali yerler gibi 6zgiil bir durum baglatiyorsa. Bu alt tipin
baslangic yasi dagilim iki kez doruga ulagir; birinci doruk gocuklukta, diger doruk yirmili yaslarm
ortalarinda olur. Bu alt tip, cinsiyetler arasi oran, baz ailelerde ¢ok daha fazla goriilme ve baslangic
yasi 6zellikleri ile Agorafobi ile Birlikte Panik Bozukluguna benzerlik géstermektedir.

Diger Tip: Korkuyu diger uyaranlar baglatiyorsa. Bu uyaranlar, korkmaya ya da solugun
kesilmesine, kusmaya ya da bir hastaliga yakalanmaya yol acgabilecek durumlardan kaginmaya
neden olabilir; "bosluk” fobisi (yani kisi duvarlardan ya da diger fiziksel destek kaynaklarmdan
uzak durursa asagi diisecek olmaktan korkar) ve cocuklarm yiiksek seslerden ya da 6zel giysili
masal kahramanlarindan korkmas. ‘

BINISIK DURUMLAR

Yazinda binisik durumlann belirti siddetini arttirdigi, daha fazla kalici gligliiklere neden
oldugu ve tedavi arayismi artturdifn belirtilmektedir. Cocukluk dénemi anksiyete bozukluklar
siklikla bir arada goriiliir. Ozellikle YAB, basit fobi ve sosyal fobi en fazla binisiklik gdsteren
anksiyete bozukluklaridir. Klinik 6rneklemde AAB ve YAB, sosyal fobiye gore daha fazla oranda
basit fobi ile binisiklik gostermektedir. Buna karsin YAB ve sosyal fobi daha fazla oranda duygu
durumu bozukluklar ile birlikte goriiliir.

Anksiyete bozukluklari ikinci sirada en sik depresyon ile binisiklik gdstermektedir. Anksi-
yete bozuklugu olmayan gocuklara gére 8.2 kat daha fazla goriilmektedir. Ozellikle YAB ile
depresyon arasinda erigkinlik ¢agina kadar stiren anlaml bir iliski vardir. Ayrica YAB ve depres-
yonun binisik oldugu hastalarda daha fazla anksiyete belirtisi ve iglevsel bozulma goériilmektedir.

Anksiyete bozuklugu olan cocuklarm yaklasik %20°si digsa yonelim bozukluklarindan
birisinin tam Olglitlerini kargilamaktadir. Dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu olan gocuklarin
%30’unda anksiyete bozukluklarindan birisinin bulundugu bildirilmektedir. Ozellikle dikkat eksik-
ligi hiperaktivite bozuklugu olan kizlarda daha yiiksek oranda anksiyete bozuklugu gorilmektedir.
Erkeklerde ise karsit olma karsi gelme bozuklugu ve davramm bozuklugu ile daha sik binigsiklik
gostermektedir.

GELISIMSEL GIDIS

Cocuk ve genclerde anksiyete belirtileri stk goriilmesine karsin, anksiyete bozukluklarmm
gelisimsel gidisine iliskin ¢ok az bilgi mevcuttur. Bununla birlikte, bulgular belirli anksiyete bozuk-
luklarinin oldukea erken yaslarda bagladigini, binigik durumlarin gelisimine yatkinlik olusturdugu
ve tedavi edilmezse erigkin doneme uzandigini géstermektedir.
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Birgok ileriye déniik aragtirmanin sonuglari, ¢ocukluk cagi anksiyete bozukluklar ile
eriskin dénemi duygudurum ve anksiyete bozukluklari arasinda bir iligki olabilecegini diiglin-
diirmektedir. Ozellikle YAB ile eriskin dénemi anksiyete bozuklular: ve major depresyon arasinda
daha tutarl: bir iligki oldugu g6sterilmistir. Ancak AAB ve sosyal fobi ile ilgili yapilan boylamsal
aragtirma sonuclar: degiskendir.

AAB ani ve erken bir baglangi¢ gosterir ve 6nemli bir stres etkeni (okula baslama, ebeveyn
kayb1 vb.) ile tetiklenir. Uzun siireli izlem ¢aligmalarinda okul yaz tatili, uzun bir hastalik dénemi,
okul degistirme ya da taginma ile yakinmalarin yeniden bag gosterdigi saptanmistir. Biitiin belirti ve
bulgularin tamamen ortadan kalkmasi aniden ortaya ¢ikan yinelemeler ile birlikte yillarca siirer.
Ancak klinik gézlemler gelisimsel yasam krizleri ve yogun stres dénemlerinde hastalik belirtilerinin
daha ¢ok yineledigini gostermektedir. Tam bir diizelme olmayan AAB olan g¢ocuklar, ergenlik ve
criskinlik déneminde anksiyete ve depresif bozukluk gelisimi agisindan risk altindadir. Ozellikle
AAB olan kizlarda panik bozukluk ve agorafobi gelisiminin riski artmaktadir.

Erken dénemde siddetli YAB belirtileri olan gocuklar, ergenlikte alkol kullanimi agisimndan
risk altindadir. Ergenlerin asir1 kaygilarin denetiminde kendi kendini tedavi etme amaciyla alkolii
kullandiklar: diisiiniilmektedir.

Son zamanlara kadar utangacglik cocuklarda gegici bir durum olarak gériildiigl icin sosyal
fobi ile ilgili az sayida uzun siireli aragtirma mevcuttur. Sosyal fobisi olan gengler major depresyon,
6zkiyim girisimi ve madde kétitye kullamimi agisindan risk altindadir. Epidemiyolojik arastirmalar
erken ergenlik déneminde goriilen sosyal fobinin orta ve geg ergenlik déneminde madde kullanimi
icin direkt bir gecis yolu olusturdugunu gostermektedir. Ergenlerin sosyal ortamlarda yasadiklan
kaygiy: yatigtuma amacli alkol kullanimi bir kisir dongiiye déniismekte ve alkol olmaksizin sosyal
iligki kurabilmek olanaksizlagsmaktadir. Erigskin dénemde islevsellikte bozulma, geg evlenme ya da
siregiden evlilik sorunlari ve yagam kalitesinde bozulma ile sonuglanir. Ozellikle sosyal fobisi olan
kizlarin liseyi tamamlama ve iiniversiteyi kazanma olasiliklart daha diigiiktiir.

Normal gelisimin bir par¢asi olan korkular nedeniyle basit fobinin gidigini belirlemeck
glictiir. Eriskinler ile yapilan geriye doniik arastimalar, bozuklugun en sik gocukluk ve ergenlik
¢aginda bagladipim gostermektedir. Ozellikle karanlik, hayvan, bocek ve kan/zarar gérme korkular:
yedi yasindan 6nce baglarken, dis¢i ve firtina korkusu ise 11-12 yaslarinda baglar. Hem klinik hem
de topluma dayali 6rneklemlerde yapilan aragtirmalarda ¢ocuklarda korkunun igeriginin yas birlikte
degistigi bulunmustur. Ayrica az sayidaki ileriye doniik ¢alismada, ¢ocuklarda ¢ogu fobik durumun
tedavisiz diizeldigi bildirilmigtir.

Cocukluk ¢ag1 anksiyete bozukluklar tedavi edilmedigi zaman siddetli duygusal, toplumsal,
saglik ve ekonomik sonuglar: ortaya ¢ikmaktadir. Woodward ve Ferguson (2001) tarafindan yapilan
bir caligmada 14-16 yaslarinda bir anksiyete bozukluguna sahip olma ile 18-21 yaslarinda akil
sagligi, egitim ve toplumsal sorunlar: arasinda bir iligki bulundugu gésterilmigtir. Cocukluk ¢agmda
goriilen anksiyetenin yarattifi 6nemli diger bir sonu¢ Gzkiyim girisimi ve/veya tamamlanmis
ozkiyimdir. Ozellikle depresyonun eslik ettigi anksiyete bozuklugu olan gengler 6zkiyim igin risk
altindadir.
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Uygulayic1 I¢in Genel Bilgiler

COCUGU KORKUYLA YUZLESTIRMI

Yiizlestirme Nedir?

Yiizlestirme (exposure), kisiyi korku veren uyaricilarla karsi karsiya birakma, anksiyete
bozukluklarinin tedavisinde uzun yillardir kullamilan davramigsal bir tekniktir. Hem ampirik
arastirma bulgulari, hem de klinik gézlemler, yiizlestirmenin etkili bir teknik oldugunu gdstermistir.
Bu konuda bir goriis birligi olmasina ragmen, ctki mekanizmasi konusunda yillar i¢inde farkli
goriigler ileri siiriilmiistiir. Onceleri, klasik ve operant kosullanma (karsit kosullanma ve sénmc)
ilkelerinden hareketle, bir davranis ile onu izleyen sonug arasindaki cagrisimsal iliskinin bozul-
masiyla agiklanmustir. Korkunun hafiflemesini, karsit kogullanmaya (sistematik duyarsizlastirma)
baglayanlar, korktugu nesne ya da durumla kargilagtiginda kisiye korkuya zit bir duygusal tepki
(6rn. gevseme) yasatmaya galigmislardir. Sénme ile agiklayanlar ise, kisi, bilissel ve davranissal
bas etme becerilerini kullanarak, anksiyete katlamilabilir bir diizeye ininceye kadar korktugu
durumla yiiz yiize kaldiginda, korku tepkisinin ortadan kalkacagmi savunmuslardir. Korkunun
azalmasini, sinir sisteminin dogal bir egilimi olan aligmaya (habituation) baglayanlar da olmustur.
Tipki “yeni” bir uyariciya zamanla alistigumiz gibi, bizde dehset ya da yogun kaygi uyandiran
uyaricilara ycterince uzun siirc maruz kaldigimizda aligacagimizi ve duygusal tepkinin kérelecegini
ileri stirmiiglerdir (Bouchard, Mendlowitz, Coles ve ark., 2004).

Son yillarda ise, korkunun azalmasi, anksiyete yaratan uyaric: ile karsilagsmamn ¢ok kétii ve
tehlikeli olacag: seklindeki inancin degismesine ve artan 6z yeterlige (self efficacy) baglanmaktadir.
Bazi 6zgiin fobilerde oldugu gibi algilanan tehdit ya da tiksinme ile korkulan uyarici arasimndaki
cagrigimsal iliskinin degismesi, yeni kosullanma (neo conditioning), bilgi islemleme, duygusal
islemleme ya da sematik ve modal islemleme gibi farkl: terimlerle agiklanmaktadir. Bu yeni bilissel
davranige1 kuramlar, korku veren uyaricinin tehlikeyle ¢agrisimsal baglar oldugu gérisiindedirler.
Bu ¢agrisimsal baglar, sadece korkulan uyarici hakkindaki bilgiyi degil, aym zamanda, uyaricinin
genel anlamim ve davramgsal tepkiyi de igerir. Yiizlestirmenin ya bellekteki disfonksiyonel
cagrigimlart diizelterek ya da yeni ve daha fonksiyonel cagrisimlar olusturarak etkili oldugu
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diisiiniilmektedir (Bouchard ve ark., 2004; Kendall ve ark., 2005). Yiizlestirme sirasinda, dikkati
bagka bir yone gevirme ile dikkati yapilan ige verme arasindaki farki inceleyen arastirmalardan
korkuyla iliskili bilgiyi islemlemenin énemini destekleyen bulgular elde edilmistir (Mohlman ve
Zinbarg, 2000). Bu arastirmalar, dikkatini yiizlestirmeye verenlerin, o sirada daha biiylik kayg:
yasadiklarm ancak yiizlestirmeden sonra kaygilarindaki azalmamn daha fazla oldugunu
gostermigtir.

Yiizlestirmenin olumlu etkisi algilanan 6z yeterlikteki degisme ile de agiklanmaktadir. Bu,
6zellikle kaginma davramsinin azalmasina yol agmaktadir. Bu nedenle, tedavide kisinin korkulan
uyarici ile bas etme veya uyariciy: kontrol etme konusundaki yeterligi {izerinde de durulmalidir.

Ozetle, yiizlestirme, korku veren uyarici ile tehlike diigtincesi arasindaki disfonksiyonel
cagrisimlan diizelten ve gocufun korku veren uyariciyla basa gikabilecegi inancim pekistiren
duygusal bir yasantidir. Yiizlestirmenin ardindan genel bir biligsel degismc olmasi, gocugun,
anksiyete veren uyarict/durum ile ona gosterdigi tepki arasindaki iliskiyi, kendi kaynaklarini ve
tehdidi yeniden yorumlayarak degistirmesi beklenir.

Yiizlestirme Adimlarim Belirleme

(Korku / Kaygi Siralamasi)

Cocuklarda genellikle asamali ylizlestirmeler, yani korku veren durum ya da nesnelerle
yavas yavas karsilastirma tercih edilir. Bu nedenle, ilk yapilacak sey ¢ocuga kaygi/veren durumlan
en az kaygi verenden en ¢ok kaygi verene dogru siralamaktir. Cocuga korku merdiveni olarak
tanmittifimiz anksiyete siralamasimi yapmak, isbirligi i¢inde ¢alismay: gerektiren ve epeyce zaman
alan bir istir.

Uzerinde calistigimiz korkularm pek gogu (karanlik, yalniz kalma, anne babayr kaybetme
gibi) son derece soyut ve belirsizdir. Buna kargilik, yiizlestirme aligtirmalarmin basamaklar gok
acik ve somut olmalidir. Ormegin 12 yasindaki bir erkek gocuk ile “karanlik korkusu” tzerinde
calisigimuizi  diigiinelim. Ilk yapacagimiz sey istenen davranis degisikliginin ne oldugunu
(merdivenin en iist basamaklarini) tanimlanmaktir. Bunlar da $6yle belirledigimizi diisiinelim: (1)
Cocugun gece kendi yataginda (odasinin 15181 yanmadan) uyumasi, (2) Gece yaninda anne babasi
olmadan tuvalete gidebilmesi, (3) Kisin havalar karardiktan sonra bakkala gidebilmesi. Bu
basamaklara ulasabilmek i¢in pek ¢ok ara basamaga ihtiyacimiz olacaktir. Ornegin, (1) Cocugun
gece kendi yataginda (odasmin 15181 yanmadan) uyumasi hedefine ulagmasi i¢in 6ncc daha az kaygi
veren ‘‘gece 151k yanarken tek bagina odasinda oturma”, “1stk yanarken odada uyuma”, “gece
lambasimin 1siginda odada uyuma”, “koridor lambasi yanarken odada uyuma” vb adimlarm
gecmesi gerekebilir. Benzer sekilde (2) Gece yaninda anne babasi olmadan tuvalete gidebilme
seklinde belirlenen en list basamaga giden adimlar, cocuga daha kolay gelen “mutfaga”, “oturma
odasina”, “anne babanin yatak odasina” gidebilme ve her bir aligtirmada baslangigta anne babanmn
koridorun ucunda beklemesi olabilir. Son olarak (3) Kigin havalar karardiktan sonra bakkala
gidebilme basama@ina ¢ikan adimlar, “aksamiisti okul doniisii merdiveni tek bagina ¢ikma” ,

tE A1

“aksam iist kattaki komsudan bir sey isteme”, “anne balkondan bakarken sokak basina kadar gidip

kb (13

gelme”, “anne evin i¢inde otururken sokak bagina kadar gidip gelme” olabilir.
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Etkili yiizlestirme alistrmalari planlayabilmek igin korkunun siddetini degistiren kisisel ve
cevresel faktorleri ¢ok iyi bilmemiz gerekir. Ornegin, yizlestirme aligtirmasi olarak gocuktan
“sokakta tammmadigi bir kisiye adres sormasuu” isteyecegimizi diisiinelim. Bu adresin kime
sorulacagina (bir erkege ya da kadina, yash ya da gence, bir grup ya da bir kisiye), hatta sorulan
adresin neresi olduguna bagh olarak (yakin ya da uzak, gok bilinen ya da az bilinen bir yer olmasi
gibi) gbrevin yarattigi kaygi her cocukta degisecektir. Bu nedenle aym yasta ve benzer korkular
olan cocuklarla galigsak bile, higbir zaman aymi korku merdivenini ve ylizlestirme alistirmalarim
kullanmak miimkiin degildir. Her gocugun korku merdiveni kendisine 6zgtidir.

Adimlar1 Cocukla Isbirligi icinde Belirleme

Yapilacak alistirmalar gocukla birlikte belirlenmelidir. Bazen, cocuk yalnizca ¢ok az kaygi
uyanduan gérevler yapmak isteyebilir. Aligtimalar sirasinda cocugun hizina ayak uydurmak
gerekse de, ¢ok az kayg yaratan durumlardan, daha fazla kaygi veren durumlara gegilemezse bos
yere zaman kaybedilmis olur. Bu durumda gocugu ikna etmek icin olumsuz beklentilerini bir kez
daha ele almak, seans i¢inde hayali alistirmalarla gergek yasamdaki deneye onu hazirlamak gerekir.
Yasca cok kiigiik olmayan cocuklara, neden ¢ok kolay vyiizlestirme aligtirmalarim  kabul
ctmediginizi agiklamak da ise yarar. “............... korkusunun seni hala ¢ok rahatsiz ettigini biliyo-
rum. Eger korkunun sana séylediklerini dinlersek merdivenin iist basamalklarina hi¢ ulasamay:z.
Osrendigin becerileri hi¢hir zaman kullanamazsin. Simdi birlikte diisiinelim, acaba iginden ne

i3]

sdylersen bir sonraki adima gegmek i¢in cesaretin olur? ...............

Cocugun yalmzca cok az kayg: veren gorevler yapmak istemesinin bir nedeni de bir sonraki
adimda daha zor bir alistirmay1 yapmak zorunda olacaklar igin basarili olup olamayacaklarindan
endise duymalaridir. Baska bir ifadeyle gocugun iyi is ¢ikarmast bir sonraki adun igin de ayni
beklentinin olusacagim diisiinmesine ve bask: altinda hissetmesine neden olabilir. Bu durum daha
cok miitkemmeliyet¢i gocuklarda karsimiza ¢ikmaktadir.

Bazen, uygun gordiigiiniiz yiizlestirme gorevlerini siralayip, gocuktan bunlardan birini
secmesini isteyebilirsiniz. Bazen de, ¢ocuklar, korkulartyla bas edebileceklerini hayal bile
edemeyebilirler. Béyle oldugunda, baslangigta yalmzca korku merdiveninin ilk ve son adimlarim
belirleyip aradaki adimlar yavag yavas sekillendirmeye calisin, Her seansta bir énceki deneyin
sonuglar gozden gegirin ve bu sonuglara gore ya ayni deneyi tekrarlaym ya da yenisi tasarlayin.

Cabammn Odiillendirilmesi

Yiizlestirme goérevinden sonra, ¢ocukla birlikte sonucu degerlendirmek ve isler yolunda
gitmese bile gosterdigi ¢aba igin &édiillendirmek onemlidir. Yiizlestirme aligtirmalar1 birer deney
olarak sunulur ve i¢ten bir merakla deneyden elde edilen veriler aragtirlirsa, ¢ocuk sonuglar
konusurken kendini daha rahat hissedebilir. Yiizlesme gorevinden sonra, cocugun ne hissettigi
aklmdan neler gectigi, sorunla nasil basa ¢iktig1, nelerin gérevi kolaylastirdig1 ya da zorlastirdigi,
bir dahaki sefere ne yapabilecegi konusulmalidirlar.

Yiizlestirme aligtirmasi kismen bagarili olsa da, gocugu cabasi igin 6vmek ve Onceden
belirlenen bir 6diil varsa onu vermek gerekir. Kiigiik ¢ocuklar igin kayg: yaratan durumlarla
yizlesmek zor bir istir. Odiillerin gorevden 6nce belirlenmesi yiizlestirme alignrmalarmi yapma
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istegini artirir. Hem digsal hem de i¢sel odiller kullaniimalidir. Digsal 6diiller terapist ve/veya anne
babanin verdi§i ¢esitli armaganlar, sertifikalar ve birlikte yapilan eglenceli ve sosyal aktiviteler
olabilir. Odiillerin gok bityilk ve pahali olmas: gerekmez. Ergenlerde bile kiigitk fakat cocugun
hosuna giden &diiller ¢ok ise yarar. Igsel ddiiller, kendine aferin deme, evdeki bir oyuncak ya da
hayvanla oynama, dergi okuma benzeri olabilir. Dene planinin dérdiincii adiminda “gésterdigi ¢aba
icin kendini 6diillendirme” anlatilmaktadir.

Kii¢iik ¢ocuklar, aligtrmanm ya da deneyin sonucunu degerlendirirken ¢ok objektif
olamayabilirler. Goérevi yapamadiklar: i¢in utandiklarindan ya da sizi memnun etmek istedik-
lerinden, ¢ok dogru olmadigi halde basarili olduklarimi soyleyebilirler. Ornegin, okul korkusu
nedeniyle okula devam edemeyen 11 yaginda bir kiz gocugu olan ve Korku Avcisi programina
alman bir olgumuz, heniiz yiizlestirme aligtirmalarina gegilmedigi ve konuyla ilgili hicbir talepte
bulunulmadigi halde, bir seansta artik okula devam ettiini sdylemisti. Daha sonra annesinden
bunun dogru olmadig: 6grenilmisti.

Bazen de, cocuklar kismi bir basartyt tam bir basart gibi anlatabilirler. Separasyon
anksiyetesi, sosyal kaygi ve panik bozukluk belirtileri nedeniyle Korku Avcis: progranuna alinan ve
yine okula devam edemeyen 12 yagsindaki bir bagka olgumuzda da soyle bir durumla karsilastik:
Yizlestirme alistumalar igin hazirlanan korku merdivenin tglinci adimi  “Kendisine en kolay
gelen bir derse (miizik) girmek” olarak belirlendi. Bir sonraki hafta deney ve sonuclar {izerinde
konusulurken, ¢ocuk korku merdiveninin {igiincti adimu olarak istenen gérevi yaptigim ve derse
girmeden Once yaptigi gevseme aligtirmalarinin nasil ise yaradifimi gururla anlatti. Daha sonra,
annesi ile goriisiildiigiinde, Miizik dersine girdigini, ancak 15 dakika sonra 6gretmen siniftan
¢ikinca gocugun da bir arkadasiyla ¢iktign 6grenildi. Alistirma kismen basarili olsa da gocuk ¢abasi
icin bir 6diilii ve &vgliyll hak etmisti. Ancak ¢ocugun simf i¢inde yasadifi kaygi, kapali ve
kalabalik ortamlarda yasadifi panik belirtileriyle iligkili oldugu i¢in, bir sonraki adima gecmek
dogru olmayacakti. Kuskusuz aligtirma planlanirken smifta kag dakika kalacagimn konusulmamasi
da 6nemli bir eksikti.

Ozetle, baglangicta cok fazla sey beklemedigimizi, ok kiigiik cabalarin bile degerli
oldugunu anlatmak, kendinin ya da anne babanin 6nemsemedigi kismi basarilar1 bile 6diillen-
dirmek, bazen deneyin basariyla sonuglanmasimn degil yapilmasimin énemli oldugunu vurgulamak,
zamanla ustalasacagim séylemek énemlidir. Ozellikle seans disinda yapilan aligtirmalarin sonucunu
degerlendirirken anne ya da babadan da bilgi almak gerekir. Kuskusuz yanlis ya da ¢arpitilmis bilgi
verdii i¢in ¢ocugu utandirmamaya da 6zen gosterilmelidir.

Hayali Yiizlestirme

Hayali ylizlestirme gorevleri soyut endise ve korkular i¢in yararlidir. Yaygin anksiyetc
bozuklugu olan c¢ocuklar, annc babalarinm ya da ailelerindeki kisilerin hastalanmasindan ya da
6lmesinden, depremden, hirsizdan ya da ailenin ekonomik problemlerle karsilasmasindan korkarlar.
Buna benzer korkular iizerinde ¢alisirken, hayali yizlestirme alistirmalan ise yarar. Hayali
ylzlestirme alistirmalaninda, ¢ocuktan, korktugu sey basina geldiginde, bekledigi felaketleri
ayrintili bir bigimde tamimlamasi ve canlandimasi (roleplay) istenir. Bu alistrmalar cocuk o
durumun nasil gelisecegini ve sonlanacagimi agikladiginda ya da canlandirdifinda daha yararh olur.
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Ornegin, sinav kaygisi ya da hata yapma korkusu iizerinde ¢aligirken, ¢ocuktan korktugu durumun
bagina geldigini, s6z gelimi Seviye Belirleme Sinavindan okuldaki en diisiik puam aldigim
diisinmesi istenebilir. Daha sonra, 6gretmenlerinin, arkadaglarmmn, anne baba ve akrabalarmnn
hakkinda neler diigiineceklerini ve ona nasil davranacaklarim hayal etmesi sdylenebilir. Hayali
yiizlestirme aligtirmasi sirasinda ¢ocuga, onlarla kargilagti§inda neler hissedecegini, ne yapacagini,
konuyla ilgili sorulari nasil cevaplayacagini sorabilirsiniz. Bu tiir bir aligtirma, siklikla ¢ocugun
basina gelebilecek kétii olayin sonuglarim abarttigim goérmesi ya da durumla ve yasadif1 olumsuz
duygularla bas edebilecegini fark etmesiyle sonuglanir.

Bir diger hayali yiizlestirme alistirmasi, gocuktan bekledigi felaket hakkinda bir Oyki
yazmasi ve bunu kaygisi azalincaya kadar terapiste yiiksek sesle okumast seklinde olabilir.

Ornegin, anne babasiun lmesinden korkan bir gocuga, ‘“neler olur” seklinde bir gérev
verilebilir. Bu durumda neler hissedecegini, kendisiyle kimin ilgilenecegini, nerede yasayacagin,
6ldiikten sonra anne babasina ne olacagimi, kardeslerine ne olacagim anlatan bir yazi yazabilir. Bu
tiir bir yiizlestirme sirasinda gocuk kaygiyla yavag yavas degil de birden karsilastirilmis olur.
Bunalt: seli (flooding) olarak da adlandirilan bu tiir uygulamalarda amag kisiyi “felaket” diisiin-
cesine alistirarak duyarsizlastirmaktir. Bu nedenle, durumun énemini inkar etmesine, ka¢masina ya
da durumla bag etmesine izin verilmez. Sadece yiksek diizeyde kaygiya maruz birakilir (Beidel ve
Turner, 2006). Asagida, yogun anksiyete yaratan hayali bir yiizlestirme sahnesi érnegi verilmistir:

Okulda, Tiirk Dili ve Edebiyat dersindesin. Ogretmen zor bir metni swrayla yiiksek sesle
okutuyor. Swra sana gelmek iizere. Sira sana geldiginde nasil okuyacagim diisiiniip korkuyorsun.
Kalbin hizla ¢arpmaya bagslads, yiiziiniin lazardigint ve terledigini hissediyorsun. Sesin titreyecegi
ve herkesin ne kadar heyecanl oldugunu fark edecegini diisiiniiyorsun. Yanhs okumaktan ve
simiftakilerin dalga gegmesinden korkuyorsun. Ogretmen “Yeliz sen devam et diyor”. Biitiin sinif
sana bakwyor. Yiiziiniin kipkrmizi oldugunu ve ellerinin  titredigini  goriiyorlar. Okumaya
calisryorsun ama ilk kelimen duyulmuyor. Tekrar denediginde sesin titriyor ve yanlis okuyorsun.
Siniftaki oglanlar kilardamaya bashyor. Okumaya devam ediyorsun ama en basit sézciikler bile
agzindan yanhs ¢ikiyor. Ogretmen bile giilmemek igin kendini zor tutuyor. Cocuklar kendi
aralarinda fisildasiyorlar. Aptal biri gibi gériindiigiinii diisiiniip utaniyorsun.

Bu tiir yiizlestirme alistirmalari, zihinden siirekli uzaklastirilmaya caligilan ve her akla
geliste biiyiik korku veren, “felaket diisiincelerine” kargi bir aliskanlik olusturarak, disiince ile
duygusal tepki arasindaki iliskiyi degistirmeyi amaglar.

10 yagindan daha kiigiik gocuklar igin hayali yiizlestirme alistirmalar ¢ok uygun degildir.
Bu yaglarda, gocuk “korku veren durumu” canlandirmada giiglitk cektigi i¢in gergek yiizlestirmeler
daha iyi sonug verir. Ayrica yukaridakine benzer aligtirmalar, ¢ok rahatsiz edici oldugu i¢in iligkiyi
bozabilir.

Gerg¢ek Yasamda Yiizlestirme

Gergek yasamda yiizlestirme, cocugun, korktugu durumun igine girmesi seklinde olur.
Gergek yasamda yapilacak alistirmadan énce, rol canlandirma ile hayali yiizlestirmeler yapilmalidir.
flk gorevierin kolay olmasi gerekir. Ornegin, sosyal kaygisi olan bir gocuktan istenen ilk
yiizlestirme gorevi, giiliimseyen ve sicak davranan bir yetiskine (sekreter, klinikte ¢aligan bir bagka
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terapist gibi), basit bir soru sormak olabilir. Rol canlandirma sirasinda, gocugun sosyal becerile-
rinde yetersizlik olup olmadig: da ortaya ¢ikar. Bu durumda uygun davrans igin ¢ocuga modellik
yapmak ve davranis provalar ile sosyal becerileri gelistirmek isin bir parcasi olabilir. Tedavi
ilerledikge yiizlestirme gorevleri zorlagir: Cocugu dinleyen yetiskin yamindakine fisildayarak bir
seyler anlatir, gbzlerini kapatir, cani sikilmig gibi bakar ya da zor bir soru sorar. Gergek yasamdaki
yiizlestirme aligirmasindan 6nce gocugun beklentilerini aragtimak ve “olabilecek en kotii seye”
karst hazirlik yapmak iyi olur. “Biraz eksik bir parayla alis veris yapmak”, “bir restoranda verdigi
siparisi degistirmek”,“okul kiitiiphanesinde kalem kutusunu elinden diisiirmek” gibi gercek
yasamda yapilan yiizlestirmeler, gocuga zor durumlarla bas edebilecegini ve durumun bekledigi
kadar kéti sonuglanmayabilecegini (6rn. Garson ya da satici anlayish davranabilir; kiitiiphane
gorevlisi sert bir sekilde uyarsa da, birkag ¢ocuk ona arkadasca giiliimseyebilir) gosterdigi icin
yararhdir.

Sosyal kayginin baslangigta performansi bozmasi da beklenen bir durumdur. Omegin,
soruyu eksik sormasi ya da heyecandan sesin titremesi gibi. Sosyal kaygisi olan gocuklarin
mitkemmeliyetgilikleri de yiizlestirme gérevleri kars: direngli olmalarma yol acabilir. Bu nedenle,
“siuf iginde konugma” gibi zor durumlarda kaygimin artmasmin dogal oldugu anlatmak ve “evdeki
kadar rahat” ya da “kusursuz konugma” gibi, ger¢ekei olmayan beklentiler iizerinde galigmak iyi
olabilir. Béyle durumlarda, bag etme ciimleleri olarak iginden sunlar1 séyleyebilir. “Soyleyecegi
seyi unutan ilk kisi ben olmayacagim” ya da “Sesimin titremesi heyecanlandigim gésterir, bu da
diinyanin en tuhaf seyi degil”. Benzer sekilde, sosyal kaygisi olan gocuk ve genglerin, baska
insanlarin hep diisiinceli ve kibar olmalarim beklemeleri de ¢ok gergekei degildir. Kaba saticilar,
kati ve kuralci Ogretmenler, dalga gegen arkadaslarla karsilastiklarinda yasadiklarn olumsuz
duygularla bag etmek i¢in iglerinden neler séyleyebilecekleri arastiriimalidir.

Seans I¢inde ve Disinda Yapilacak Yiizlestirme Gorevleri

Yiizlestirme gorevleri hem seans i¢inde hem de seans diginda yapilir. Hayali yiizlestirmeleri
seans i¢inde yapmak kolaydir. Seans iginde yapilacak gergek yiizlestirme alistirmalart bulmak
zordur. Buna karsilik, 6zellikle kiigiik cocuklarla ¢alisirken ¢ok énemlidirler. Clinkii, uygulayiciya,
yasanan kayginin siddetini dogrudan gézleme ve disarida yapilacak alistrmalarr daha uygun bir
bi¢imde siralama olanag: verirler. Ayrica daha 6nce belirtildigi gibi cocuklarda gergek yagsamdaki
yiizlestirmeler ¢ok daha etkilidir.

Freidberg ve McClure (2002), seans iginde yapilabilecek yiizlestirme alistirmalar icin giizel
oneriler sunmuslardir. Bunlardan biri, yeni gorevlerde ya da baskalarinin éniinde bir sey yaparken
kaygi duyan gocuklar igin ¢ok uygun bir alistma olabilir. Seans iginde yapilabilecek bu
yiizlestirme gorevinde gocuktan, bir yonergeyi takip ederek, bir kolye ya da ugak yapma gibi bir
sanat projesini tamamlamas: istenir. Terapiste diigen gorev, projeye baslarken ya da y6nergeyi tam
anlamadifinda ¢ocugun yasadig: sikinti ve giivensizlii fark etmek, o sirada gocugun aklindan
gegenleri aragtirmak ve hi¢ yardim etmeden gocugun projeyi tamamlamasini beklemektir. Friedberg
ve McClure (2002), hata yapmaktan gok korkan ¢ocuklarin, genellikle ¢ok fazla karisan ve zor bir
durumda hemen yardima kosan anne babalar: oldugunu diisiinmektedir. Bu nedenle de kendisine
zor goriinen bir isle ugragirken, ¢ocugun bocalamasina izin verme iyi bir yiizlestirme aligtirmasidar.
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Seans digindaki ylizlestirme gorevleri i¢in ¢ogu zaman bagka yetigkinlerin yardimina ihtiyag
vardir. Ornegin, ayrilma anksiyetesi olan ¢ocuklarla ¢alisirken hem seans i¢inde hem seans disinda
annenin de ylizlestirme gorevlerine katilmasi gerekir. Gerek seans iginde, gerekse seans disinda
yapilan alistirmalarda kaygi derecesinin agsamali bir bigimde artmasina 6zen gosterilir. Seans icinde
ve diginda yapilacak yiizlestirmelerde giderek zorlasan adimlar asagidaki gibi olabilir:

Seans icinde

1. Adim: Cocukla gériisiirken anne baba bekleme odasinda oturacak.

2. Adim: Cocukla gériisiirken anne baba binanin bagka bir katina gidip gelecek.

3. Adim: Cocukla goriisiirken anne baba bahgede dolasacak.

4. Adim: Cocukla gériisiirken anne baba arabayla yakindaki bir islerini halledip gelecek.

5. Adim: Cocukla goriiglirken anne baba disarida dolasacak ve goriisme bittikten 5 dakika
sonra gelecek.

Seans disinda.

1. Adim: Cocuk odasinda oynarken anne bodrum katinda c;afnasu yikayacak.

2. Adim: Anne bahgeyle ugrasirken ¢ocuk evde oturacak.

3. Adim: Anne, sokak bagina kadar gidip dénerken ¢ocuk evde yalmz kalacak.

4. Adim: Anne yakindaki markete gidip alis veris yaparken gocuk evde yalniz kalacak.

5. Adim: Anne gocugu bir bakiciyla birakip, giderek artan siirelerle disar1 cikacak.

Korku Merdiveni Icin Ornekler
Asagida, cesitli korku ve kaygilar icin, ylizlestirme aligtirmasi olarak yapilabilecek
gorevlere érnekler verilmistir. Bunlar, ¢ocugun kaygt ve korkusunun siddetini etkileyen kisisel ve
cevresel faktorler géz oniinde tutularak uyarlanabilir.
Sosyal Fobi Icin Bir Ornek
1. Adim: Siufta gocuklarm sordugu cevabim bildigi bir soruyu cevaplama

2. Adim: Yakindaki biifeden sandvi¢ alip orada yeme

Daha énce okudugu bir metni bir kiginin 6niinde yiiksek sesle okuma

3. Adim: Daha 6nce hi¢ okumadig: bir metni bir kisinin 6niinde yiiksek sesle okuma

Teneffliste tahtaya yaz yazma

4. Adim: Dolmusa binip, inerken yiiksek sesle “inecek var” diye bagirma
Bagkalarinin 6niinde bir hata yapma (elindeki bir seyi diisiirme)

Kendi yaslarinda fazla tanimadig bir gocuga “merhaba” deme
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5. Adim: Tamdig1 bir yetigkine “merhaba” deme

6. Adim: Bir grup insanmn dniinde yiksek sesle okuma

7. Adim: Derste tahtaya kalkip bir soru cevaplama ya da konu anlatma

8. Adim: Bir yetigkinden (miidiir, mahalle bakkali vb.) bir istekte bulunma
9. Adim: Serviste simfin en havali cocugunun yamna oturup sohbet etme

10. Adim: Sinif arkadaglarinm hafta sonu toplantilarna katilma

Sosyal korkulari olan gocuklar hem kendi yagitlartyla, hem de, yetiskinlerle ¢ok az
etkilesime girerler. Bu nedenle, sosyal bir etkilesimi baslatma, siirdiirme, bagkalarindan istekte
bulunma gibi sosyal becerilerde yetersizdirler. Gergek yasamda yapilacak olan ylizlegtirme
alistrmalarindan  énce, seans iginde davramg provalar1 ile yasa uygun sosyal beceriler
kazandirilmaya ¢aligilmalidir. Asagida hem sosyal becerileri gelistirmeye hem de sosyal kaygilari
azaltmaya yarayabilecek “Dene ve G6r” gérevlerine 6rnekler verilmistir.

Sosyal Becerileri Gelistirmeye Yarayan “Dene ve Gor” Gorevleri

Sosyal Beceri “Dene ve Gor”
Selam verme ve kendini tanitma Her giin tamdigin iki kigiye giilimse ve merhaba
de.
Bir sohbeti ya da konusmay1 baglatma Bir arkadasi selamla ve bir soru sor (her giin)
Sohbeti ya da konugmayi siirdiirme Bir arkadag: selamla ve aymi konuda iki soru sor
(her giin)
Dinleme Simiftan birileriyle konus. Onlara soru sor. Eve

gidince soruyu nasil cevapladiklarim yaz.

Gruba katilma Gruptan birine yaptiklari aktiviteye katilabilir
miyim diye sor.

Arkadaslik kurma ve siirdiirme Her gece bir arkadagma telefon et ve 10 dakika
konus.

[ltifat etme ve iltifatlar: kabul etme Her giin iki kisiye iltifat et.

Akranlar karsinda girisken davranabilme Iki arkadasina, sizin evde oturmay: ya da birlikte

sinemaya gitmeyi teklif et.

Yetiskinler kargisinda girigken davranabilme Olabildigince ¢ok yetigkinle konus (en az iki
soru sor)
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Miikemmeliyetcilik

Miikemmeliyetcilik fizerinde ¢alisirken, cocuga “Dene ve Gor” gorevlerinden birini yapma-
may1 ya da eksik yapmayi teklif edebilirsiniz. Béylece, bir sonraki hafta eksik ddevle gelirken neler
hissettigini, aklindan neler gegtigini sorarak, kaygi veren diisiince ve beklentileri agifa ¢ikabilir-
siniz. Ayrica seans sonunda, “terapistim bana kizacak”, “bana eskisi kadar iyi davranmayacak”,
“benim tembel oldugumu diisiinecek” gibi tahmin ve beklentilerinin dogrulamip dogrulanmadigin
sorabilirsiniz. Bu yiizlestirme alistirmasimin ardindan, ¢ocugun “okula eksik bir 6devle ya da
kitapla gitme” gibi bir gérevi kabul etmesi daha kolay olur. Hata yapmaktan asi1 korkan
mitkemmeliyetci cocuklara verilecek yiizlestirme gorevleri, “komik bir yiiz ifadesi ile dolagmay1”,
“komik bir dans yapmay1”, “kotii bir yaz ile yazmay: (kalemi sol eliyle tutarak)”, “bir kelimeyi
yanlis yazmay1 ya da yanls sdylemeyi”, “lekeli ya da yartik bir giysiyle dolagmay1” igerebilir.

Okul Korkusu

Okul i¢inde yogun bir anksiyete yasayan ve bu nedenle okula gitmek istemeyen gocuklarin
durumunu belirtmek icin genel olarak “‘okul korkusu” terimini kullaniriz. Ancak, okula gitmeyi
tiimiiyle ya da kismen reddeden ¢ocuklarda, okul ortamindan kaginma davrams: farkli nedenlerden
kaynaklanabilir. Kiigiik yaslarda, “okul korkusu” daha ¢ok anneden ayrilma anksiyetesiyle ya da
onlardan ayri kaldiginda anne babasinin bagma kotil bir sey gelecegi korkusuyla iliskilidir. Yas
bilyliditkge okul reddinin sosyal anksiyeteye ya da panik bozukluga bagli olma olasilifi artar.
Ergenler siklikla okul iginde, kiigiik diigeccek davramslar yapmaktan, herkesin iginde kontrolil
kaybetmekten ya da baskalarmin elegtiri ve alaylarma maruz kalmaktan korktuklari i¢in okula
gitmek istemezler. Okul korkusu i¢in yapilacak yiizlestirme alistumalarinda amag gocugu, yogun
kayg1 yasadig1 okul ve smif ortamina yavas yavag sokmaktir. Planlanan ylizlestirme gorevlerinde
cocugun kaygisinin siddetini etkileyen bireysel faktorleri gbéz Oniinde bulundurmak gerekir.
Omegin, kiiciik cocuklarda oldugu gibi okul reddi anneden ayrilma korkusuyla iliskili ise, baslan-
gicta annenin ¢ocukla birlikte okula gelmesi istenir ve annenin okulda bulundugu saatler yavag
yavas azaltilir. Ayrica, okul disinda da ¢ocufun anneden ayr gegirdigi zamanin siiresi giderek
artirilmaya calisilir. Okul reddi sosyal kaygiya bagl oldugunda, yiizlestirme gorevleri olarak sadece
derslere girebilmesini ya da anneden ayri kalmasimi istemek yeterli olmaz. Bu kez ylizlestirme
alistirmalarimin en 6nemli hedefleri, cocugun arkadas ve 6gretmenleriyle olan sosyal etkilesimini
artirmak, topluluk i¢inde konusmasim ve diigiincelerini ifade etmesini saglamak olur.

Asagidaki korku merdiveni Ornegi, tzerinde c¢alistigimz olgunun Ozelliklerine gore
uyarlanabilir:

1. Adim: Okula gitmek ve okulun bahgesindeki kantinde oturmak

2. Adim: Okula gitmek ve okul binasinin en iist katindaki kiitiiphanede oturmak.

3. Adim: Bir derse girmek ve geri kalan zamam kiitiiphanede gegirmek.

4. Adim: 1ki derse girmek ve geri kalan zamani kiitiiphanede gegirmek.

5. Adim: Sabah derslerinin hepsine girmek, 6gleden sonray: kiitiiphanede ge¢irmek.

6. Adim: Bitiin derslere girmek.

7. Adim: Biitiin derslere girmek ve 6gretmen soru sorunca cevap vermek.
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8. Admm: Biitiin derslere girmek ve teneffiislerde en az bir arkadagmma soru sormak ve
onlarin sorularini yanitlarken uzun ctimleler (dért ile bes kelimelik) kullanmak.

Yiizlestirme Alistirmalarinda Karsilasilan Giicliikler

Cocuklarin ¢ogu yiizlestirme aligtirmalarindan hoglanir. Ancak yine de sorunlar goriile-bilir.
Ise bityiik bir heyecan ve istekle baslayan bir gocugun durakladiini, cesaretinin kirldigim ya da
hevesinin azaldigim gorebilirsiniz. Bu durumda 6nce g¢ocugun ¢abasinin yeterince Odiillendirilip
édiillendirilmedigine bakin (anne ya da babasi, s6z verdikleri 6diilleri zamaninda veriyorlar mi?,
hem siz hem de onlar cesur davranisi i¢in gocugu yeterince dviiyor musunuz?). Daha sonra anne ya
da babanin korku merdiveninde yer alan alistirmalari ne kadar onayladiklarimi aragtim. Clinki,
kendi korku ve endiseleri nedeniyle yiizlestirme aligtirmasi olarak istenen gorevi ¢ok zor ya da
gereksiz bulabilirler. Omegin, “hata yapmaktan korkan” gocuklarn genellikle kendileri gibi
mitkemmeliyetci ana babalari vardir. Bu nedenle sizin “hata yapmak korkung bir seydir” inancini
sarsmak amaciyla verdiginiz alistirma (eksik 6devle okula gitme) onlara gok gereksiz ve tehlikeli
gelebilir.

Bazen anne ya da babanm kendi kaygilar1 veya ¢ocukla iligkili kaygilari iizerinde ¢alismak
ve onlar1 bu kaygilarla yiizlestirmek gerekebilir. Okul korkusu olan gocuklarin anneleri bu gruba iyi
bir érnektir. Hudson ve Kendall (2002), okul édevlerinde yanlis bir seyler yapmaktan ¢ok korkan
bir kiz cocugunun, onu endiseli gordiigiinde hemen 6devlerini kontrol cden annesi igin bir kaygi
siralamas hazirlamislardir, Bu anne, kizinin “yanlig yaptiysam” seklindeki endiselerini gidermek
icin 6devlerini ¢ok dikkatli bir bi¢imde kontrol etmekte ve bazen 6nemli bir kismim tekrar

yapmaktaymis.

1. Adim: Kizinin ev édevlerini kontrol etmek. Eger yanlis bulursa onun tekrar yapmasim
istemek (kendi yapmayacak) ve yanit1 sadece bir kez kontrol etmek.

2. Adim: Kizimin ev 6devlerini bir kez kontrol etmek. Eger yanlig bulursa yeniden
yapmasini istemek ve ondan sonra kontrol etmemek.

3. Adim: Kizinin ev ddevlerini bir kez kontrol etmek ancak yanlis varsa diizeltmemek.

4. Adim: Kizina ev édevini kontrol etmesini isteyip istemedigini sormak. Hayir cevabini
alirsa 6devine bakmamak.

5. Adim: Kizina édevlerini kontrol etmeyi hatirlatmak. Okula ev 6devini kontrol etmeden de
gitmesine izin vermek.

Son olarak merdivenin basamaklarinin iyi ayarlamip ayarlanmadigina bakin. Planlanan
alistirma gok zor gelmis olabilir. Bu durumda ara basamaklarla gorevi kolaylastirmaya ¢aligin. Sik
yapilan hatalardan biri de, aceleci davranip, ¢ocugun kaygisi iyice azalmadan bir sonraki adima
gecmektir. Bu nedenle, yiizlegtirme siwrasmda ¢ocugun yasadifi kaygimn derecesi sormayi
unutmaym. Kaygi ya da korkunun siddeti 2 diizeyine ininceye kadar iizerinde c¢alistifiniz
yiizlestirme aligtirmalarina devam etmenizi Oneririz.
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Korku Avcisi (Calisma Kitabi)

1. HAFTA: TANISMA VE PROGRAMI TANIMA

Merhaba, bu kitapcik senin yasindaki cocuklara korku ve
kaygiyla bas etme yollarini gostermek i¢in hazirlandi. Birkag ay
boyunca birlikte c¢alistigimizda korkularini yenmenin ¢ok zor
olmadigini goéreceksin. Yapman gereken tek sey bu kitapta
Ogretilenleri uygulamak olacak. Her bulustugumuzda yeni bir sey
ogreneceksin. Ancak bu bir ders degil, o nedénle rahat olabilirsin.
Oyun oynama ve eglenceli seyler yapma calismanin bir parcasi oldugu

icin keyifli vakit gecirecegiz.

Bu kitabin hayali bir kahramani var. Adi KORKI. Bu kahraman,
tipki benim gibi, korkularmi yenerken sana yardimcr olacak.
Cocuklara neler yapacaklarint daha kolay ve eglenceli bir bigimde

anlatmak icin bdyle bir kahraman yarattik.
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Merhabal Ben Korku Avcisi Korki. Once sana kendimi tanitayim.
10 yasindayim, dogum giiniim 12 Mayis. Bir kiz bir erkek kardesim var.
Ben buraya baska bir gezegenden geldim. Yasadigim yer diinyadan
cok uzak ve farkli. Benim gezegenimde geceler ¢ok uzundur. Bu
nedenle bazi cocuklar karanliktan cok korkar. Ben de karanliktan ¢ok
korkardim. Bunlarin disinda evde yalniz kalmaktan, bazi hayvanlardan
ve goktaslarindan da korkardim. Hatta sana komik gelebilir ama
kelebeklerden bile korkardim. Ama zamanla korkumu yenmeyi
basardim ve “"Korku Avcisi” oldum. Sizin gezegeninizi izlerken diinyali
cocuklarin da benzer korkulari oldugunu gérdiim ve bu korkulari
beraber avlayalim diye geldim. Bu ¢alismanin sonunda sen de bir
"Korku Avcisi” olacaksin © |

Beni iyice taniyabilmen icin kendimle ilgili birkag sey daha
soyleyeyim. Televizyondaki ¢izgi filmleri hi¢ kagirmam. Makarna,
kdfte ve patates kizartmasina baytlirim. Oyun oynamay! ok severim.
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1. Etkinlik: Tanisma

Bakalim i¢iimiiziin benzeyen yanlarr var mi?

Terapist Korku Avcisi Avcr Adayr

Adim ne?

Dogum giiniin ne
zaman?

En sevdigin TV
programu hangisi?

Kacg kardesin var?

En sevdigin yemek
nedir?

En korktugun sey
nedir?
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DUYGULARA GIRIS

Beraber calisirken zaman zaman duygulardan
konusacagiz. Bazen kendimizi ¢ok mutlu, bazen de
tizgiin ya da gergin hissederiz. Duygularimz
yasadigimiz olaylara ve aklimizdan gegen diigiincelere
bagli olarak degisir. Simdi yasadifin eflenceli bir
olay1 hatirla, ne olmustu ve neler hissettin, anlat.

Simdi de normal bir glini disiin, ¢ok iyi ya da koti
degil, siradan bir gin olsun. Ne olmustu ve ne
hissettin? Olay1 ve duygularini anlat.

2. Etkinlik: Sozciik Bulmaca

M
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DENE VE GOR

Her gorismemizin sonunda evde
yapacagin bazi gorevler belirleyecegiz.
Bunlara kisaca “Dene ve GOr” admu
verecegiz. Tamamladigin her Dene ve GOr
icin puan alacaksm. Bu puanlart c¢alisma
kitabimin  arkasindaki kasa sayfasina
kaydedecegiz. Onlar biriktikge puanin
degerindeki bazi odiilleri satin
alabileceksin.

Ne dersin, hosuna gider mi?

1. Bu haftaki gorevlerinden ilki, annen ve babanla birlikte 6dil listesini
hazirlamak. Senin yasindaki bir cocuk i¢in 6diil olabilecek seylerin neler
oldugunu gosteren bir liste verecegim. Bu listede cocuklarin hosuna giden
yiyecek ve iceceklerin, eglenceli aktivitelerin ve bazi ayricaliklarin bulundugunu
goreceksin. Bunlardan fikir alarak kendi listeni yapip geldiginde 3 puan
kazanacaksin.

2. Ontimiizdeki bir hafta icinde kendini mutlu hissettigin bir olay1 aklinda tut.
Geldiginde bunlar1 konusacagiz. Ne oldugunu ve neler hissettigini anlattifinda
3 puan kazanacaksin. Istersen unutmamak icin not alabilirsin.
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2. HAFTA: DUYGULARIMI TANIYORUM

Once “Dene ve Gor’lere bir bakalim. Neler yaptin?

Puanlarin kitabin arkasindaki kasa sayfasina kaydedelim.

1. Etkinlik: Hangi Duygular: Hissederiz?

Bugiinkii ¢alismamizda hissettigimiz duygular! taniyacagiz. Bakalim benim
gezegenimdeki gocuklarin duygular: ile dinyadaki ¢ocuklarin duygular: birbirine
benziyor mu? Asagidaki resimlerde benim ne hissettigimi bulabilecek misin?

Bazi duygulari insanin yiiziinden anlamak zordur. Bunlarin disginda bagka duygular aklina
geliyor mu? Haydi birlikte bir duygu listesi yapalim. (Ekler bolimiinde duygu posteri igin bir
6rnek bulunmaktadir)

2. Etkinlik: Nasil Anlarsmn?

Birisinin OFKELENDIGINI nasil anlarsin?
Birisinin SEVINDIGINI nasil anlarsin?
Birisinin UZULDUGUNU nasil anlarsin?

Birisinin KORKTUGUNU nasil anlarsin?
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3. Etkinlik: Rol Canlandirma
“Bil Bakalim Ne Hissediyorum?”

Sadece yiiziinii ve bedenin
kullanarak duygular: gostermeyi dene.
Kelimeler yok! Bence yapabilirsin @

4. Etkinlik: “Ben olsaydim ......... hissederdim.”

1. Dogum giiniinde arkadaslarini eve gagiriyorsun, hepsi ellerinde hediyelerle geliyor. Ne
hissedersin?

2. Ogretmen son derste, ders yapmak yerine bahgede oynayabileceginizi sylityor. Ancak
o saatte birden yagmur yagmaya bagliyor. Ne hissedersin?

3. O gin 6devini yapmadan okula gidiyorsun. Ogretmen &devleri kontrol edecegini
soyliiyor. Ne hissedersin?

4. Teneffiiste oynarken arkadasin bilerek ¢elme takip seni diisiiriiyor. Sonra da hi¢ bir sey
“olmanus gibi giilerek uzaklasiyor. Ne hissedersin?

e Bazen aym olay birden fazla duygu uyandirabilir. Bunlarin hepsini bulabilirsin.

5. Etkinlik: Bu Insanlar Ne Hissediyor?

Insanlarin icinde bulunduklart durum, ne hissettikleri konusunda ipucu verebilir. Bu
insanlarin ne hissettigini yiizlerinden ve bedenlerinden anlamaya ¢alig. Duygular1 hatirlamak
i¢cin duygu posterine bakabilirsin.
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Herkes Zaman Zaman Korkabilir

Simdiye kadar pek ¢ok duyguyu gordik. Bunlar i¢inde bizi en ¢ok rahatsiz
edenler korku, gerginlik ve kaygidir. Benim bir zamanlar nelerden korktugumu
biliyorsun. Herkes zaman zaman korkabilir. Terapistine de nelerden korktugunu
sor.

g Diinyali ¢ocuklara yardimer olmaya karar verince,
@¥ nelerden korktuklarimi arastirmak istedim. Ama bu is
‘ pek kolay olmad. {inkd bir¢ogu utandigi igin ya da anne

~ babasi kizar diye soylemek istemed|. Sonunda asagidaki

v % | listeyi yapmayi basardim.

Korku Aveismmin Listesi
“Diinyali Cocuklarin Korktugu Seyler”

e Bazi hayvanlar ( képek, bocek, ar1 vb.)

o Gok giiriiltiisii, firtina, sel, deprem, yangin, yiikksek yerler

e Denize ya da havuza girme

e Ucaga, arabaya, otoblise ya da asansére binme

e Bagkalarimin 6niinde konugmak, spor yapmak, yemek yemek, yazi yazmak, miizik aleti
calmak

e Doktora ya da dis¢iye gitmek, igne yapilmasi, kan gérmek

e Sinavlarda hata yapmak, kotii not almak, basarisiz olmak

e Verilen bir gorevi eksik ya da yanlis yapmak

e Kendi odasinda ve evde yalniz kalmak

e Evden uzak bir yerde tek bagina kalmak (bir akrabanin ya da arkadasin yaninda kalmak)

e Hayalet, canavar, hirsiz ya da 6zel giysili masal kahramanlari

e Yiiksek sesler
o Kir, pislik ya da mikrop bulagmasi, hastalik kapmak, kaza gecirmek (kendisi ya da bagkalar

i¢in)
e Solugun kesilmesi, kusma
+ e Siipermarket, tiyatro, sinema gibi kalabalik yerlere girmek
e Bosluk korkusu (duvar vb. yerlerden uzak durursa asag: diisecegini sanma)
e Karanlik korkusu
e Okul korkusu
e Kavga eden insanlar
e Yeni tamstig1 kisilerle konusmak, soru sormak

- Bu listeye ekleyecegin seyler var mi1?

- Bu listede seni de korkutan seyler var m1?
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Simdi listede isaretledigin korkulanin siddetini  korku élgeri kullanarak
derecelendirelim.

| g  Cok korkarmm.
i
B
- 4 Orta derecede korkarim.
3
2
1

Hi¢ korkmam.

DENE VE GOR

1. Son zamanlarda yasadigm, korku, gerginlik ya da kayg: hissettigin bir olay: hatirlamaya
calig ve asagiya yaz.

zaman kendimi korkmus, gergin ya da kaygili hissettim.

Simdi, bunun tersi, kendini rahat hissettigin bir olay: yaz.

zaman kendimi rahat hissettim.

-10 -
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3. HAFTA: BEDENIMDE NELER OLUYOR?

Bugiin, kendimizi korkmus, gergin ya da kaygil
hissettigimizde bedenimizin ne tir tepkiler verdigini
konusacagiz. Ornedin ben korktugum zaman tiylerim
diken diken olur, gézlerim biyir, bacaklarim ve
ellerim titremeye baslar.

Sana daha once anlattigim gibi beni en ¢ok
kelebekler korkutuyordu. Ugan bir kelebegin bana
dogru geldigini gordigiimde ¢ok korkardim. Hatta
aklima kelebekler geldiginde bile korkardim. Ancak
bu kez korkum daha az olurdu. Daha az korktugumda
basim ve gozlerim one dogru diser, kendimi
aglayacakmis gibi hissederdim.

Kicik kardesim en ¢cok karanliktan korkar. Bizi yanina ¢agirirken sesinin
titremesinden korktugunu anlariz. Okuldaki sira arkadasim ise sinaviardan koti
not almaktan korkar. Ogretmen sinav kaditlarini dagittiginda elleri buz gibi olur.
Istersen sen de ailendeki kisilere korktuklarinda bedenlerinde neler oldugunu
sorabilirsin. Buna, terapistine bu soruyu sorarak baslayabilirsin.

-12-
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2. Bu hafta duygu dedektifi olmaya ne dersin? Senin gérevin insanlar1 gozlemek ve kimin
hangi olayda hangi duyguyu yasadigini not etmek. Ugten fazla olay ve duygu bulursan ek
puan kazanabilirsin.

Korku Mutluluk

Kim: i KA i
OLAY: et Olay: coveveereeeevierieieveieee e e

..........................................................................................

Uziintii Ofke

KIIm: oo KA oo
Olay: v oveeiieieeie e Olay: v

211 -
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1. Etkinlik: Insanlarin ve Hayvanlarm Korktuklarmi Nasil Anlariz?

Insanlarn  ve hayvanlarin korktuklarini yiizlerine ya da bedenlerine bakarak
anlayabiliriz. Simdi agagidaki resimlere bakalim. Insan ve hayvan resimlerinden hangilerinde
korkuyu goriiyorsun. Bunlan isaretle. Korktuklarm nereden anladin ve sence nelerden

korkmuslardir?

-13 -
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2. Etkinlik: Gergin Oldugumuzda Bedenimiz Bize Ne Der?

Asapida bir insan resmi ¢izilmis. Kendini korkmus, gergin ya da kaygili hissettiginde
bedeninin hangi boliimlerinde degisiklik hissedersin? Haydi, bu boliimleri boya.

oedin N\

\'\',.'"

i

Yanak

Kol

I
i
i
i
i

El

Bacak

-14 -
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KORKU AVINDA IZLENECEK PLAN

Korkuyu yenmek icin dort adimli bir
"DENE" plarimiz var. Ilk adimda dikkatli olman
ve korkunun ipuclarini yakalaman gerekiyor.
Bunu kolayca yapabilirsin. {inki tek yapacagin
bedeninde olan degisiklikleri fark etmek.

Dikkat et! Korkunun ipuglarmi yakala.

Kendini gergin ve korkulu hissettigin bir durumu hayal et,
bedeninde neler olur? Bunlar senin korkunun ipuglaridir.

-15 -



Korku Avcisi (Calisma Kitabi)

3. Etkinlik: Korkunun Ayak izleri

Korkunun Ipuclari: Bedenimizde Olan Degisiklikler

Kendimizi korkmus, gergin ya da kaygili hissettifimizde
bedenimizde olanlari korkunun ayak izlerine benzetebiliriz. Simdi bu
ayak izlerini takip ederek, sana uygun olan tepkileri birlestir ve kendi av

yolunu ¢iz.

Korkumun Ipuglari

vlv Baslangi¢

Kalp Carpmasi

Terleme

Bogazda Yumru

Titreme
Mide bulantist

Karin Agrisi

Mide Agrist

Yerinde Duramama Agizda kuruma
Bayilacakmis Gibi Olma

Bitig
Korkum:

-16 -

Sesin
Titremesi

Yiiziin ve
Kulaklann
Kizarmasi
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4, Etkinlik: Korku Avina Devam

Korktugumuzda bedenimizde olan tepkileri hatirla ve bilmeceyi doldur.

Yukaridan asagi

Korktugumuz zaman el ve ayagimizda olan (zangir zangir.....) sey.
Korktugumuz zaman agzimizda olan gey.

Korktugumuzda bulanir.

Okulda oturdugumuz yer.

A

Kigin yagar.

Soldan saga

Korktugumuzda alnimizda damlaciklar halinde goriliir.
Ders ¢alisirken okuruz.

Korktugumuzda yanaklarimiz ve yiiziimiiz elma gibi ...
Cocuklarin kisin hafta ici her giin gittigi yer.

A e

Uzerinde yemek yedigimiz esya.

5
al | ¢
1 3
174 Il
2
21
4
! 5
3%
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DENE VE GOR

Bu hafta icinde korku yada kayg hissettiginde dikkatli ol. O sirada ne oldugunu ve bedeninde
olanlar1 asagiya kaydet. Duygu 6lgerle ne kadar korktugunu derecelendir.

bl B Cok korkarim
1. OLAY: i
At 7
AN
(Bedenimde olanlar)
=t B
(Korkumun Siddeti) 4 Orta derecede korkarim
2. OLAY:

Hi¢ korkmam

(Bedenimde olanlar)

(Korkumun Siddeti)

Korkularimizi yenerken kullanabilecegimiz dort adimli “DENE” planmn ilk adimim
6grendik:

',)

“Dikkat et, korkunun ipuclarini yakala

Korku ve kayg i¢cindeyken plamin adimlarini hatirlamak énemlidir.

Ogrendigin ilk adim1 unutmamak i¢in bir karta yazip kolayca gorebilecegin bir yere as.

PLANIN ILK ADIMINI UNUTMA!!

-18 -
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4. HAFTA: GEVSEMEYI OGRENIYORUM

Merhabal
Bu giin, once rahat iken, daha sonra da korku

icindeyken bedeninde neler olduguna bir
bakalim.

Mutlu ve rahat hissettigin bir zamani
hayal et. Bir pazar sabahi sicacik yataginda
uyaniyorsun. Mutfaktan mis gibi kokular
geliyor ve en sevdigin ¢izgi film birazdan
baslayacak. Bedeninde neler olur?

Gece herkes yattiktan sonra
kardeginle birlikte televizyonda korku
filmi seyrediyorsun. Birden elektrikler
kesiliyor. Bedeninde neler olur?

-19-
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a
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konusahm
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Gevseyelim

Kendini gergin hissettiginde rahatlamak icin bazi seyler yapabilirsin. Bunlardan en
kolay: yavas ve derin nefes almaktir.

3. Etkinlik: Yavas ve Derin Nefes Almak

Karninda bir balon oldugunu diistin.

Burnundan yavasca nefes alarak bu
balonu sisir. Iyice sigsin. Biraz 6yle kalsin.
Sonra agzindan yavas yavas nefes vererek
balonu tamamen sondiir. Bu sirada bede-
ninin sénmiis bir balon gibi yayildigm,
gevsedigini hayal et.

Ikincisi ise, beden kaslarin gevsetmektir. Asagidaki alistirmalar: birlikte yaparak
gevsemeyi ogrenelim.

4. Etkinlik: Gevseme Alistirmalari

o Eller ve Kollar

Her iki elinde birer limon oldugunu hayal
et. Simdi onlarnt iyice sik. Limonlarin biitiin
suyunu sikmaya calis. Sikarken ellerinin ve
kollarimin  gerildigini hisset. Simdi ellerini
acarak limonlarn birak. Kaslarimin  nasil
gevsedigini ve rahatladigin fark et.

_21 -
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o Kollar ve Omuzlar

Gilineste uyljyan bir kedi oldugunu
hayal et. Kollarim ileriye dogru uzatarak
gerin. Kollarim iyice uzat ve ger. Omuz ve
kollarinda gerginligi hisset. Simdi kollarini
birak ve iki yana diigstinler. Gevgemenin ne
kadar giizel oldugunu hisset.

o Omuzlar ve Boyun

Simdi bir kaplumbaga oldugunu hayal et.
Deniz  kenarinda, kumsalda oturuyorsun.
Giinesin sicakligimi hissederek dinleniyorsun.
Tam o sirada bir tehlike oldugunu hissediyorsun.
Basm kabugunun altina dogru ¢ek. Omuzlarim
kulaklarma dogru kaldir. Basmi e§ ve
omuzlarinla gizle, Oyle kal. Tehlike simdi
gecti. Tekrar giin 1s18mma  c¢ikabilirsin - ve
rahatlayabilirsin. Digaris1 gilivenli, gevse ve
rahatla.

o Ceneve Agiz

Agzinda kocaman ve c¢ok sert bir sakiz
oldugunu hayal et. Onu ¢ignemek ¢ok zor,
isirmaya galig, iyice 1sir ve simdi gevse.
Birak ¢enen acilsin. Ceneni serbest
biraktiginda ne kadar rahatladigina dikkat et.

222 .
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Sinir bozucu bir karasinek var. Gelip tam
da burnuna konuyor. Ellerini kullanmadan onu
kovmaya c¢alig. Yiiziinii burnunu burustur.
Burnunu iyice burustur. Giizel, onu kovdun!
Simdi  burnunu ve  ylizinii  serbest
birakabilirsin. Aymi sinek gimdi de alnna
kondu. Yine ellerini kullanmadan, alnimm
kiristirarak onu kovmaya calis, iyice kiristir.
Ve simdi birak gitsin. Gitti, tamamen rahatla.

o Ayak ve Bacaklar

Bahge sulanmisti. Her yer camurdu.
Bahceye kacan topunu almak i¢in -girince
ayaklarin ¢camura batti. Camura iyice bas ve
parmaklarinin arasindan ¢amurun g¢iktigim
hisset. Simdi bahgeden ¢ik, ayaklarini
gevset, parmaklarin gevsesin. Iyice rahatla.

o Karin

Kigik ve sevimli bir fil yavrusu
geliyor. Nereye bastigima bakmadan
yirliyor. Cimenlerin iizerinde yattigini
gormiiyor. Karnina basmak {izere. Kagacak
zamanm yok. Karnini iyice i¢ine ¢ek ki
canin yanmasin. Karin kaslarini iyice ger.
Karnin diimdiiz ve ¢ok gergin olsun. Simdi
fil baska tarafa yoneldi. Artik karnim
gevsek birakabilirsin. Tyice rahatla.

-23 -
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5. Etkinlik: Biiyiik Cocuklar ve Gengler f¢cin Gevseme Alistirmalari

o Kollar ve Eller

Once kollarmi 6ne uzat. Kaslarin gergin ve sikilmig durumdayken bunu hissetmeni
istiyorum. Simdi ellerinde kiigiik ve sert birer top oldugunu hayal et ve onlar iyice stk.
Yumrugunu yapabildigin kadar sik. $imdi kolun béyle gerginken neler hissettigini soyle.
Yumrugunu sikabildigin kadar sik. Bu durumda yavag yavas 5’e kadar say. §imdi kolunu ve
parmaklarini gevsek birak. Kollarin pelte gibi asagiya diissiin. Boyle gevsemis durumdayken
kolunu nasil hissettigini séyle. Kollarin tamamen gevsemis olmali.

Simdi aym seyleri iki kez daha yapalim.

o Bas ve Yiiz

Dudaklarim sunsiki kapat, ceneni iyice sik, gozlerini sikica yum, kaglarini ¢at ve yliziini
iyice burusturmaya calis. Biitiin yliziin gergin olsun. Gozlerini, dudaklarim hatta dilini iyice
sik. Simdi derin bir nefes al ve bese kadar say. Nefesini birak ve yiiziinii gevset. Gozlerini
kapal1 tut. Nefesini birakirken yiiziinii gevsetmeye calis. Alnm, gdzlerin, kaslarin, agzin,
dudaklarin hepsini kontrol et. Hig biri gergin kalmasm.

Simdi ayni seyleri iki kez daha yapalim.

o Omuzlar ve Boyun

iki omzunu iyice yukar1 kaldir. Bagin omuzlarinin arasinda kaybolsun. Kollarmin iistiinde
ve boynundaki gerginligi hisset. Bu durumda yavag yavas bese kadar say. Nefesini birakirken
boynunu, omuzlari ve kollarini iyice gevset. Biitiin kaslarin gevsesin.

Simdi ayni seyleri iki kez daha yapalm.

o Suwut, Karin ve Bacaklar

Simdi kendini sert bir robot gibi diistin. Karin kaslarim igeri ¢ek. Giizel. Bacaklarin
yukart kaldir. Bacaklarini ve ayak parmaklarimi iyice ger. Tas gibi sertlestir onlari. Simdi
derin nefes al ve nefesini tut. Agzindan nefes ver ve gevse. Karin kaslarimi gevset. Karmini,
sirtini ve bacaklarim gevset. Iyice gevse. Tiim gerginliklerin bedeninden agagi indigini ve
ayak parmaklarindan gikip gittigini diigiin. Tim bedenin pelte gibi gevsek. Boynun iyice
gevsemis. Basini tutamiyorsun. Bagin 6ne diisiiyor. Iyice gevse. Derin derin gevse. Rahat
rahat gevse. Bedenindeki tiim kaslar gevsesin.

Simdi ayni seyleri iki kez daha yapalim.

Rahatlamarnin bir baska yolu da dikkati kaydirmaktir.

-24 -
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6. Etkinlik: Dikkati Kaydirma

Bedeninde korkunun ipuglarini yakaladiinda, derin birkag nefes alip verdikten sonra
sunlar1 yapmak ige yarayabilir:

o 100°den geriye dogru say. (2’serli veya 3’erli)

100-97-54-

o Swrayla A,B,C... harfleriyle baglayan 3’er kelime bul.

Araba, anne, armut. ..
% bebek, baba, balon...

o Komik bir sey hayal et.

o Korktugunda bedeninde olanlara
dikkat etmek yerine dikkatini
bagka bir konuya cevirmek
rahatlaticidir. Sen baska neler
yapabilirsin?
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DENE VE GOR

1. Ogrendigin gevseme ahstu*mélamm annen veya babanla beraber haftada en az {i¢ kez
uygulamaya c¢alis. Yaptifin her aligirmanm sonunda ne kadar rahatladigim asagidaki
6lceklere not et.

Baslallglgta cok fazla rahatlayamayacagim unutma. Ancak zamanla ustalasacaksin ve daha
kolay olacak.

o Birinci alistirmada ne kadar rahatladim?

1 2 3 4 5 6 7 8

Hig Cok
Rahatlamadim Rahatladim

1 2 3 4 5 6 7 8
Hig Cok
Rahatlamadim Rahatladim

1 2 3 4 5 6 7 ' 8
Hic Cok
Rahatlamadim Rahatladim
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2. Bu hafta kendini korkulu ya da gergin hissettigin iki zamani kaydet.

Ne zaman?

Nerede?

Ne oldu?

Olay 1

zaman kendimi korkmus, gergin ya da kaygil hissettim.

Bedenimde neler oldu?

Korku 6l¢eri kullanarak hissettigin korku ya da kaygiy: derecelendir.
(0 — 8 arasi).

UNUTMA! ARTIK GEVSEMEYI BILIYORSUN

Olay 2

zaman kendimi korkmus, gergin ya da kaygili hissettim.

Bedenimde neler oldu?

Korku 6l¢eri kullanarak hissettigin korku ya da kaygiy1 derecelendir .
(0 — 8 arasi).

UNUTMA! ARTIK GEVSEMEYI BILIYORSUN
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5. HAFTA: NE DUSUNUYORUM?

Bu hafta, ¢ocuklarin farkl olaylar karsisinda
neler disindikleri hakkinda konusacagiz. Ornedin,
carsiya ¢iktigimizda annem bana istedigim  bir
oyuncagi alirsa, ‘'Cok sanshyim, annem beni ¢ok
seviyor, bununla oynamak eglenceli olacak!” gibi

disinceler aklimdan geger. Bu disincelere 'i¢
konusma” adini da verebiliriz.

1. Etkinlik: Diisiince Balonunda Ne Var?

Asagida, kiiciik bir kafeste yasayan sevimli bir kusur resmi var. Basinin {izerindeki
balona biz “diisiince balonu” diyoruz. Bu, resimdeki kusun diigtincelerinin bulundugu yerdir.
Kusun diigiince balonu bos. O ne diisiniiyor olabilir? Biraz diisiin, daha sonra ne
diistinebilecegini 6grenmek i¢in sayfay: gevir.
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il = 1

H

eske diger kuslar gibi 6zgiir kalip disarida, bulutiarin izerinde ucabilsem.”

2. Etkinlik: “Bu Cocuklar Ne Diisiiniiyor Olabilir?”

Simdi bagka resimlerle devam edelim. Resimleri dikkatle incele ve oradaki tiim
cocuklarin ne diigiindiiklerini bulmaya ¢alis. Haydi basla!

-29.
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3. Etkinlik: “Ahmet ve Ayse Ne Diisiiniiyor?”

Bazen, bagka insanlarin ne diigiindiigiinii tahmin etmek kolay degildir. Ciinkii, aym
olayr yasayan farkli insanlar farkli digiincelere sahip olabilirler.

Opretmen bir giin smuifa gelerek ogrencilerine bu hafta okul gezisine gideceklerini ve
havuza gireceklerini soyler. Haydi simftaki iki 6grencinin bu konuda neler diisiindiigiini
bulmaya calisalim!

Ahmet gecen yil yliizme dersleri almig ve 6grenci kampindaki bir ylizme yarismasmda
ikinci olmustur. Ayse ise kolluksuz olarak yiizmeyi sadece bir kez denemis ve bu sirada cok
su yutmustur. Stuf gezisini duyduklarinda Ahmet ve Ayse neler diisiinmiis olabilirler?

Ahmet’in dislinceleri Avse’nin dusiinceleri

-130 -



Korku Avcisi (Calisma Kitabi)

4. Etkinlik: Cocuklarin Neler Hissettigini ve Ne Yapacaklarim Tahmin Et!

1. COCUK Diistince Duygu Davranis
2. COCUK Diisiince Duygu Davranis

Farkh Diisiinceler = Farkli Duygular ve Davramslar

Baz diisiinceler bizi korkuturken bazilari rahatlatir.
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DENE Planina Devam

Korku, gerginlik ya da kayg: yaratan disiinceleri tammak, bizim DENE
plammizin ikinci adimi. Hatirlarsan ik adim korkunun jpuglarini yakalamakti.
Simdiki adim ise "En kot ne olabilir?” diye sorarak korku veren disinceyi
bulmaya ¢alismak. Bu adims ben séyle isimlendiriyorum:

En Kkétii ne olabilir?
(Beni korkutan diisiince ne?)

KORKUTAN
DUSUNCE

Cogu zaman olabilecek en koti
seyi dislindiiglimiz i¢in gereksiz
yere korkup telaglaniriz. Ortada
biiyiik  bir tehlike olmadigin
gormek i¢in bir DEDEKTIF gibi
diisiinmek gerekir.

DEDEKTIF GIBi KANITLARLA DUSUNMEK

Bilirsin, dedektifler bir kisinin su¢lu olduguna karar vermeden énce kanit toplar. Senin
de yapman gereken bir dedektif gibi korkutan diisiincenin ne kadar dogru ve gergekei
oldugunu arastirmak!

Haydi bir dedektif gibi diisinmeye baslayalim!
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5. Etkinlik: Seda Ne Diigiiniiyor Olabilir?

Seda okuldan dondiigiinde evde
kimse yoktu. Anahtarini yanina almayi
unuttugunu fark etti. Anne ve babasimin o
glin eve ge¢ geleceklerini hatirladiginda
kalbi hizla carpmaya baglad: ve aglayacak
gibi oldu.

s Bu olayda Seda’y1 kaygilandiran diisiinceler neler olabilir?

Bir oyun oynayalim, sen simdi Seda oldugunu diisiin, ben de kanit arayan dedektif
olayim.

e Bu diisiince ne kadar dogru ve gercekei?

- Bunun olacagindan emin misin?

- Boyle bir sey daha 6nce oldu mu?
Olduysa ne kadar kotiiydi?

- Basina boyle bir sey gelen birini taniyor musun?
Tamyorsan bu kisi ne kadar kétii durumda?

- Bu durumda genellikle ne olur?

Kanitlar ne gosteriyor?
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6. Etkinlik: Dedektif Gibi Cahsip Kanit Topla!

Gegen hafta korkunun ipuglarmi yakalamigtik. O swada aklindan neler gegtigini
hatirlamaya calis.

En kotii ne olabilir? (Ne olmasindan korkuyorum?) sorusunun cevabini agaglya yaz.

Simdi bu diisiincenin ne kadar dogru ve gergekei oldugunu kanit toplayarak arastiralum.

- Bunun olacagindan emin misin?
- B6yle bir sey daha 6nce oldu mu?
- Olduysa ne kadar kotiiydii?

- Basina bdyle bir gey gelen birini taniyor musun?

- Tantyorsan bu kisi ¢ok mu kotli durumda? \w&

- Bu durumda genellikle ne olur?

KANITLAR NE GOSTERIYOR?
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DENE VE GOR

Bu hafta icinde korku, gerginlik ya da
kaygi hissettigin iki farkli olayr ve bu olaylar
sirasimnda  aklindan gecen diigiinceleri kaydet.
Bunun i¢in yapacagin sey korkunun ipuclarm
yakaladiginda “En koti ne olabilir?”, “Ne
olmasindan korkuyorum?” diye sormak. Daha
sonra, dedektif gibi kamt toplayarak, bu
diisiincenin ne kadar gercekei oldugunu arastir.

Not: Gevseme aligtirmalarini yapmay: unutmal

Olay 1

zaman kendimi korkmus, gergin ya da kaygili hissettim.

Dikkat et! Korkunun ipuclarimi yakala.

Bedenimde

hissettim.

Eon kétii ne olabilir? (Beni korkutan diisiince ne?)

Bu diislinceyi destekleyen kanit var m1?

Bu diisiincenin aksini gdsteren kanit var m1?
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Olay 2

zaman kendimi korkmus, gergin ya da kaygili hissettim.

Dikkat et! Korkunun ipuclarini yakala.

Bedenimde

hissettim.

En kétii ne olabilir? (Beni korkutan diisiince ne?)

Bu diisiinceyi destekleyen kanit var m1?

Bu diisiincenin aksini gdsteren kanit var m1?

AFERINII
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6. HAFTA: BASKA NE DUSUNEBILIRIM?

Gegen Hafta Neler Yaptik?

Gegen hafta, korku ve kayg: hissettigimizde
‘En ko'tii ne olabilir?” diye sormayr égrendik. Bu
planimizin ikinci adimiyd. Boylece bizi korkutan
disinceleri (igimizden soylediklerimizi) bulduk. Bir
dedektif gibi, bu disiinceler dogru mu diye
arastirdik,

Cesaretlendiren Diisiinceleri Tanimak

Korku, gerginlik ya da kayg
hissettigimizde aklimizdan gegen
disinceleri  yakalamak — onemlidir.  Bu
disiinceler gercek¢i  olmadiginda  ve
cesaret kirdiginda onlari dedistirmek
korkuyu yenmede yardimcr olur.

Ornegin, Can o aksam ablasiyla
birlikte kuslarin insanlara saldirdigi bir
korku filmi izlemisti. Gece olup yatmak
Icin  odasina gittiginde birden filmde
gordikleri aklina geldi. Uyurken baca
deliginden  giren  kuslarin  kendisine
saldirabilecegini diisindli ve yalniz basina
uyumaktan korktu.

Tam ablasinin odasina giderken aklina her sabah balkonlarina gelen kuslar
geldi. Bir kag senedir balkona gelen kuslara su ve ekmek kirintisi vermek Can'in
goreviydi. Hi¢ bir zaman ona saldiran olmamisti. Bir keresinde kuslardan biri
ekmek kirintilarini bir an dnce yemek igin elini gagalamisti. Biraz korkmustu ama
cani neredeyse hi¢ yanmamist.. Bunlar aklina gelince kendini daha iyi hissetti ve
geri donijp yatagina gird,
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1. Etkinlik: Diisiinceyi Degistirmek

Mehmet arkadaslariyla oynamak i¢in
basketbol sahasina gitti. Ancak onlarin
yerine kendinden yas¢a biiyilkk ve fazla
tammmadigt  bir grup cocugun birlikte
oynadigimi gordi. Cocuklardan biri onu
oyuna c¢agirdi. Mehmet oynamak istedigi
halde ¢ekindigi i¢in oyuna katilmadi.

e Bu olayda Mehmet’i kaygilandiran diisiinceler neler olabilir?

Dedektif oyununa devam edelim. Bu kez ben Mehmet olayim, sen de kanit arayan
dedektif ol. Sorulari sor.

e Bu diisiince ne kadar dogru ve gergekei?

- Bunun olacagindan emin misin?

- Boyle bir sey daha 6nce oldu mu?

Olduysa ne kadar kotiiydii?

- Bagina boyle bir sey gelen birini taniyor musun?
Tamyorsan bu kisi ne kadar k&tii durumda?

- Bu durumda genellikle ne olur?

Kanitlar ne gosteriyor?

e Mehmet bu diisiincelerin yerine neler diisiinebilir?
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Ayca biitlin 6devlerini diizenli olarak
yapan bir ogrencidir. Ogretmeni her
zaman onu Ornek gosterir. O giin sinifa
gelip cantasim ac¢tifinda 6devini yaptigi
defteri evde unuttugunu fark eder.
Ogretmen 6devleri kontrol etmeye
bagladiginda ¢ok kaygilanir.

e Bu olayda Ayc¢a’yr kaygilandiran diisiinceler neler olabilir?

Simdi de sen Ay¢a oldugunu diistin, ben de yine kanit arayan dedektif olayim.

e Bu diisiince ne kadar dogru ve gercekei?

- Bunun olacagindan emin misin?

- Bdyle bir sey daha 6nce oldu mu?

Olduysa ne kadar kotiiydii?

- Bagina boyle bir sey gelen birini taniyor musun?
Tamyorsan bu kisi ne kadar kotii durumda?

- Bu durumda genellikle ne olur?

Kanitlar ne gosteriyor?

e Ayca bu diisiincelerin yerine neler diisiinebilir?
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Simdiye Kadar Ogrendigimiz Adimlari Nasil Kullanabiliriz?

Son birkag¢ hafta icinde seni korkutan bir olayr diisiinelim. Ne olmustu, hatirlamaya
calis. Asagidaki sorular sana yardimer olacak.

Dikkat et! Korkunun ipuglarim yakala.

Yiizii tamamlayarak ne hissettigini goster.

En Kot Ne Olabilir?

I¢ konusman bulmaya calis. Bu olayda seni korkutan, kaygilandiran nedir? Buldugun
diisiinceleri diisiince balonuna yaz.

Korkutan diigiince Cesaretlendiren diigiince
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DENE VE GOR

Bir dahaki goriismemize kadar gecen zamanda
korku, gerginlik ya da kaygi hissettigin iki olay1 yaz.

Ogrendigin adimlart nasil kullandigim anlat.

Olay 1

zaman korku, gerginlik ya da kayg1 hissettim.

Dikkat et! Korkunun ipuclarimi yakala.

Bedenimde

hissettim.

En kétii ne olabilir?

Bu diisiinceyi destekleyen kanit var mi1?

Bu diisiincenin aksini gdsteren kanit var m1?

Beni korkutan bu diisiincenin yerine cesaretlendiren diisiince ne olabilir?
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Olay 2

zaman kendimi korkmus, gergin ya da kaygili hissettim.

Dikkat et! Korkunun ipuclarini yakala.

Bedenimde

hissettim.

En kotii ne olabilir?

Bu diisiinceyi destekleyen kanit var mi1?

Bu diisiincenin aksini gosteren kanit var mi?

Beni korkutan bu diigiincenin yerine cesaretlendiren diisiince ne olabilir?

TEBRIKLER!!
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7. HAFTA: PROBLEM COZME VE KENDINI
ODULLENDIRME

Bu giin plarn igiincdi ve dordiincd adimlarinin neler oldugunu gorecegiz.

Ilk iki adimi hatirlayalim.

Dikkat et! Korkunun ipuglarini yakala.

-Bedenimde neler oluyor

En ko6t ne olabilir?

-Kanitlar1 gbzden gecir.
-Cesaretlendiren diisiinceleri bul.

Simdli de dgtined adimi ogrenelim.

Ne yapabilirsin?

Bizi gereksiz yere korkutan, gerginlestiren ya  da
kaygilandiran diigtinceleri degistirebilirsek kargilagtigimiz
problemlerle daha kolay bas edebiliriz. Bu hafta problem
cozme admm verdigimiz yeni bir beceri dfrenecegiz.
Planimizin tigiincii adimi da bu olacak.

“N e yapabilirsin” sorusu bu adimi sana kolayca
hatirlatabilir.
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1. Etkinlik: Sosyal Problemler Nasil Coziiliir?

Simdi gecen haftadan tamdigimz Mehmet ve Ayca’y: korkutan ya da kaygilandiran
durumlar hatirlayalim. Korktuklar: sey gergekten olursa neler yapabilirler bir bakalim. Bunun
icin “problem ¢ézme” adin1 verdigimiz yeni bir beceriye ihtiyacimiz olacak.

Mehmet problemini ¢ézmek i¢in neler yapabilir?

1)

2)

3)

Simdi bu listeden Mehmet igin en iyi olamm segmek gerek. Yazdigmn biitiin ¢6ziim
yollarim tek tek incele ve kendine sunu sor:

“flk ¢bziim yolunu segerse neler olabilir?”’

“Tkinci ¢6ziim yolunu segerse neler olabilir?”

“Ucglincii ¢dziim yolunu segerse neler olabilir?”

Evet, biitiin olasiliklart diislindiin.
Sence, en iyi ¢6ztim yolu hangisi?
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Ayca problemini ¢dzmek igin neler yapabilir?

1))

2)

3)

Simdi bu listeden Ayea i¢in en iyi olamimi segmek gerek. Yazdifm biitiin ¢dziim
yollarini tek tek incele ve kendine sunu sor:

“flk ¢6ziim yolunu segerse neler olabilir?”

“kinci ¢bziim yolunu secerse neler olabilir?”

“Uctincii ¢bziim yolunu secerse neler olabilir?”

Evet, biitiin olasiliklari diislindiin.
Sence, en iyi ¢6zlim yolu hangisi?
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2. Etkinlik: Birlikte Cozelim

Simdi son birkag hafta i¢inde yasadifin seni korkutan ya da kaygilandiran bir olay:
diisiinelim. Bu problemi nasil ¢ozebilecegine birlikte bakalim.

Problemini ¢6zmek igin neler yapabilirsin?

1)

2)

3)

Sira bu listeden senin igin en iyi olanini segmeye geldi. Yazdigin biitiin ¢6ziim yollarmi
tek tek incele ve kendine sunu sor:

“flk ¢6ziim yolunu secersem neler olabilir?”

“Tkinci ¢oziim yolunu segersem neler olabilir?”

“Uclincii ¢dziim yolunu secersem neler olabilir?”

Evet, biitiin olasiliklan diistindiin.
Sence, en iyi ¢6zlim yolu hangisi?
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Artik korku, gerginlik ya da kaygimn Ustesinden gelmek icin uyguladigimiz
plamn son adimina geldik. Bu adim: :

Fiinden geleni yap, 6dili kap!

3. Etkinlik: Odiil Nedir?

Bir oyun oynasak ve sen kazansan, sonunda hangi odiilleri almak istersin? Bazen kii¢lik
ddiillerin de bizi sevindirdigini unutmadan hosuna gidecek ddiilleri yazalim.

1) 4)
2) 5)
3) 0)
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Aferin! Bazen beni, égretmenim, annem ya da
babam ddiillendirir ama bu her zaman olmayabilir.
O zaman bu is bana diser! Yaptigim seyden
memnun olunca, kendimi odillendiririm. Sik sik
‘aferin banal!” derim, hatta isler yolunda gitmese
bile, eder ¢ok gaba harcadiysam odili hak ettim
demektir. Boyle zamanlarda kendimle —gurur
duyarim ve odil olarak biraz daha fazla oyun
oynarim.

4. Etkinlik: Kendimizi Nasil Odiillendirebiliriz?

Eray, iki yildir okul voleybol takimi segmelerine katiliyor. Gegen yil gok istedigi halde
secilememisti ama bu yil takima girmeyi bagardi. Kendini nasil ddiillendirebilir?

Gozde derslerde sorunun cevabiu bilse bile
cofu zaman parmak kaldirmaya g¢ekinen bir &gren-
cidir. O giin 6gretmen soru sordufunda cesaretini
toplaylp s6z aldi. Sorunun cevabimi tam veremedi
ama bildigi seyleri sdyledi. Sence Gozde bir &diilii hak
etti mi?
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5. Etkinlik: Odiiller Gésterdigin Caba I¢indir!

Bazen cok ¢aba harcasam da sonug
istedigim gibi olmaz ya da baskalar: benden
daha iyisini yapabilir. Boyle durumlarda
bile harcadigim ¢aba igin kendimi odiillen-
dirmeye  ¢alisirim. Sonucta, kimse
mitkemmel degildir!

Ornedin, bizim gezegenimizde cocuklar
itkokulu bitirirken kazandiklar: becerileri
gostermek icin bir sinava girerfer. En iyi
sonucu alan ogrencilere ¢esitli odiller verilir. Sinavda ogrencilerden takla
atmalari ve gezegen isimlerini eksiksiz saymalari istenir. Ben sinavdan once ikisi
icin de cok ¢alistim. Odiil olarak verilecek uzay kampina gitmeyi gergekten cok
istiyordum ve kazanabilecek kadar iyl olduguma inaniyordum. Sinavda da
elimden gelenin en iyisini yaptim ancak benden daha iyi yapan gocuklar da vard.
Bu nedenle bliyiik odilii kazanamadim. Ama ¢ok calistigim ve elimden gelenin en
iyisini  yaptigim igin, bir odili hak ettigimi disindim. Uzun zamandir
gidemedigim uzay gozlem evine gidip, gezegenleri izleyerek yaz boyunca ¢ok
eglendim!

Ik kez bir atletizm yarismasina katildin. Sonuna dogru cok zorlandigimi hissettin.
Bir¢ok cocuk zorlaninca yarigt birakti ama sen kosmaya devam ederek yarist bitirdin.
Dereceye girmesen de gosterdigin c¢aba icin kendini nasil dd{illendirirsin?
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6. Etkinlik: Kendi “DENE” Plam: Kartim1 Yap

Artik DENE plamimizin 4 adimini 6grendik. Simdi bos bir karta korkuyu yenmek igin
6grendigimiz 4 adimli plam yaz. Kart1 istedigin gibi siisleyebilirsin. Korku, gerginlik ya da
kayg hissettigin ve planin adimlarini unuttugun zamanlarda bu kart1 kullanabilirsin.
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6. Etkinlik: Kendi “DENE” Plam Kartim Yap

Artik DENE planimizin 4 adimini grendik. $imdi bos bir karta korkuyu yenmek igin
ogrendigimiz 4 adimli plani yaz. Kart: istedigin gibi siisleyebilirsin. Korku, gerginlik ya da
kayg hissettigin ve planin adimlarini unuttugun zamanlarda bu kart1 kullanabilirsin.
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6. Etkinlik: Kendi “DENE” Plan1 Kartim1 Yap

Artik DENE planimizin 4 adimini 6grendik. Simdi bos bir karta korkuyu yenmek i¢in
ogrendigimiz 4 adimli plani yaz. Karti istedigin gibi siisleyebilirsin. Korku, gerginlik ya da
kayg: hissettigin ve planin adimlarini unuttugun zamanlarda bu kart: kullanabilirsin.
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6. Etkinlik: Kendi “DENE” Plam Kartim Yap

Artik DENE planimizin 4 adimim 6grendik. $Simdi bos bir karta korkuyu yenmek igin
ogrendigimiz 4 adimli plam yaz. Kart1 istedigin gibi siisleyebilirsin. Korku, gerginlik ya da
kaygt hissettigin ve planin adimlarini unuttugun zamanlarda bu kart1 kullanabilirsin.
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6. Etkinlik: Kendi “DENE” Plam: Kartim1 Yap

Artik DENE planimizin 4 adimim 6grendik. $imdi bos bir karta korkuyu yenmek igin
6grendigimiz 4 adiml plani yaz. Karti istedigin gibi siisleyebilirsin. Korku, gerginlik ya da
kayg: hissettifin ve planin adimlarini unuttugun zamanlarda bu kart1 kullanabilirsin.
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Olay 1

zaman korku, geréi'nlik ya da kayg hissettim.

Dikkat et! Korkunun ipuclarini yakala. |

Bedenimde

hissettim.

En kotii ne olabilir?

Bu diisiinceyi destekleyen kanit var m1?

Bu diisiincenin aksini gésteren kanit var m1?

Beni korkutan bu diistincenin yerine cesaretlendiren diigiince ne olabilir?

Kiinden Geleni Yap, Odiilii Kap!

Kendimi nasil /t')diillendirdim?
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Olay 2

zaman korku, gerginlik ya da kayg: hissettim.

Dikkat et! Korkunun ipu¢larimi yakala.

Bedenimde

hissettim.

K kotii ne olabilir?

Bu diistinceyi destekleyen kanit var m?

Bu diisiincenin aksini gdsteren kamt var m1?

Beni korkutan bu diisiincenin yerine cesaretlendiren diisiince ne olabilir?

Fiinden Geleni Yap, Odiilii Kap!

Kendimi nasil édiillendirdim?
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8. HAFTA: ALISTIRMA YAPMAYA BASLA
DENE Planini hatirliyor musun?

Ilk olarak hizl bir gézden gegirme yapalim. DENE Plani’'ni asagiya yaz.

m 2 m O

1. Etkinlik: Yol Gosteren Bir Kahraman

Bana giic gelen durumlarda yaptigim seylerden biri de ‘benim yerimde
baskasi olsaydi ne yapard” diye dijsinmektir. Bu kisi bazen bir arkadasim ya da
ailemden birisi, bazen de bir ¢izgr Film ya da dizi kahraman: olabilir. Hadi, birlikte
senin kahramanin kim olabilir diye dijsiinelim.

Asagida senin yasindaki ¢ocuklarin zorlandigi bazi durumlar: gériyorsun,
Bunlara sen de yeni durumlar ekleyebilirsin. Sonra iglerinden birini secelim ve
kahramanimin bu durumia nasil bas edecegini dijsiinelim.

Arkadaglarinin dalga gegmesi
Oyuna alinmamak

Tammadigm kiz ve erkeklerin de oldugu bir dogum giinii partisine gitmek
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2. Etkinlik: Korku Avinda Kullanacagin Kartlar1 Hazirliyoruz!

Korku listene bir kez daha bakalim. Degistirmek ya
da eklemek istedigin bir seyler olabilir. Duygu Olceri
kullanarak korkularmmin siddetini  yeniden derece-
lendirelim.

Haydi boyalar1 ¢ikaralim. Kartlart hazirlarken biraz
eglenebiliriz: Sana verecegim kartlara seni korkutan bir
durumu ya da gorevi istedigin renkteki kalemlerle yaz.

Bu kartlar “kolay”, “orta”, “zor” goérevleri yazman
igin. Seni korkutan durumlan derecesine gore bu
kartlara yazalim.

Kart Ornekleri
KOLAY ORTA ZORLUKTAKI ZOR
OLAY KARTI OLAY KARTIL OLAY KARTI

3. Etkinlik: Kendi Basamaklarimi Olustur!

Arka sayfada yer alan korku merdivenini gériiyor musun? $imdi bu merdivenin
basamaklarina, korku kartlarina yazdigimiz durumlart ya da isleri, en kolaydan en zora dogru
yerlestir. Yikselen her basamak yapilacak islerin biraz daha zorlastigin: g6steriyor.
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4. Etkinlik: Birlikte DENEyelim!

Merdivenin alt basamaklarindan ya da kolay
kartlardan birini se¢. Bu durum icin bir DENE Plan1
hazirla. Bu sirada hissettiklerini ve aklindan gecen
diisiinceleri yiiksek sesle sOylersen ben de sana
planin basamaklart konusunda ipuglar verebilirim.

5. Etkinlik: Rol Canlandirma

Simdi az 6nce hazirladigimiz plam uygulayacagiz. Seni korkutan durumu birlikte
canlandiralim. Ige rolleri dagitmakla baslayabiliriz.

DENE VE GOR

Burada denedigimiz plam Oniimiizdeki hafta boyunca en az {i¢ kez uygula. “Korku
Avimnda Ustalasma Kartr” uygulama yaparken sana yardumci olacak. Her seferinde korkunun
ne kadar azaldifina dikkat et ve kendini nasil hissettigini duygu 6l¢er {izerinde isaretle.

Cesaretin azaldifinda Yol Gosteren Kahraman’m yaninda oldugunu hayal etmeyi
unutma. Kartin iizerine de Yol Gosteren Kahraman’in bir resmini yapistirabilir ya da
cizebilirsin.
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DENE Plam
Dikkat Et! Korkunun Ipuglarim Yakala.

zaman,

bedenimde hissettim.

En Kétii Ne Olabilir?

Bu diisiinceyi destekleyen kamit var mi1?

Bu diisiincenin aksini gdsteren kanit var mi?

Beni korkutan bu diigiincenin yerine cesaretlendiren diisiince ne olabilir?

Ne Yapabilirsin?

Korkumu yenerken sunlar igime yaradi:

Elinden Geleni Yap, Odiilii Kap!

Kendimi nasil odiillendirdim?

Tebrikler Iyi Is Cikardin!
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KORKU AVINDA USTALASMA KARTI
Tarih: Yer:
Sakin ol, derin nefes al, yapacagn ise odaklan.

Cesaretlendiren diigtinceyi aklina getir.

Planladigin davranis: yap.

Kendini 6diillendir.
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9. HAFTA: DAHA FAZLA ALISTIRMA

Korku Avi Nasil Gegti?

Hafta icindeki Dene ve Gor gorevi
sirasinda neler yaptin? Bu senin itk korku
avind\, Cesaretin igin tebrikler!

Bazen  isler  planladigimiz  gibi
gitmeyebilir.  Onemli  olan  DENEmeye
calismaktir. Haydj, yasadiklarin konusalim.

1. Etkinlik: Birlikte DENEyelim

Merdivenin alt basamaklarindan ya da kolay durum kartlarindan birini segelim. Bu olay
icin bir DENE Plani hazirlayalim. Bu sirada hissettiklerini ve aklindan gegen ‘diislinceleri
yitksek sesle soyle. Ben de dedektif olup korkutan diisiinceni sorgulaman ve cesaretlendiren
diisiinceyi bulman i¢in sana yardim edeyim.

Korkutan Diisiince Dedektif

- Boyle bir sey daha 6nce oldu mu?

- Olduysa ne kadar kotitydii?

- Basina boyle bir sey gelen birini tantyormusun?

- Taniyorsan bu kisi ¢ok mu kotii durumda?

- Bu durumda genellikle ne olur?

- Boyle diisinmeye devam edersen kagiracagin
firsatlar neler?

Cesaretlendiren Diisiince:
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2. Etkinlik: Bu Problemi Nasil C6zebilirsin?

Neler yapabilirsin?

1

Yazdigm biitliin ¢6ziim yollarim tek tek incele ve kendine sunu sor:

“flk ¢oziim yolunu segerse neler olabilir?”

“Ikinci ¢oziim yolunu segerse neler olabilir?”

“Uglincli ¢6ziim yolunu segerse neler olabilir?”

Evet, biitiin olasiliklar: diisiindiin. Sence, en iyi ¢6ziim yolu hangisi?
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3. Etkinlik: Rol Canlandirma

Simdi az &énce hazirladigimiz plami uygulayacagiz. Seni korkutan durumu birlikte -
canlandiralim. Ise rolleri dagitmakla baglayabiliriz.

DENE VE GOR

Kolay ya da orta zorluktaki olay
kartlar’ndan ikisi i¢in DENE Plani hazirla
ve hafta boyunca en az ii¢ kez uygula. Her
seferinde korkunun ne kadar azaldifina
dikkat et ve kendini nasil hissettigini duygu
Olcer lizerinde isaretle.

KORKU AVINDA USTALASMA KARTI
Tarih: Yer:
Sakin ol, derin nefes al, yapacagm ige odaklan.

Cesaretlendiren diistinceyi aklina getir.

Planladign davranist yap.

Kendini ddillendir.
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DENE Plani-1

Dixkat Et! Korkunun Ipuclarmm Yakala.

zaman,

bedenimde hissettim.

En Kotii Ne Olabilir?

Bu diislinceyi destekleyen kamt var m1?

Bu diisiincenin aksini gosteren kanit var m1?

Beni korkutan bu diislincenin yerine cesaretlendiren diigiince ne olabilir?

Ne Yapabilirsin?

Korkumu yenerken sunlar igime yaradi:

Elinden Geleni Yap, Odiilii Kap!

Nasil yaptim?

Kendimi nasil 6dillendirdim?

Yasasummn!!
Basardin!!
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DENE Plani-2

Dikkat Et! Korkunun Ipuglarim Yakala.

zamarn,

bedenimde hissettim.

En Kétii Ne Olabilir?

Bu diislinceyi destekleyen kamt var m1?

Bu diisiincenin aksini gésteren kanit var m1?

Beni korkutan bu diisiincenin yerine cesaretlendiren diisiince ne olabilir?

Ne Yapabilirsin?

Korkumu yenerken sunlar isime yaradi:

Elinden Geleni Yap, Odiilii Kap!

Nasil yaptun?

Kendimi nasi] ddillendirdim?
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10. HAFTA: DAHA FAZLA ALISTIRMA
OGRENDIKLERIMIZI HATIRLAYALIM

Birlikte gegirdigimiz zaman i¢inde, korku

ya da kaygr duygusu ile bas ederken

‘ kullanabilecedin pek ¢ok yeni beceri dgrendin.

.~ . .

f A Bunlari  hatirlamaya ne dersin? Asagidaki

5k kelimelerdeki eksik harfleri tamamladiginda
sana yardimci olacak seyleri bulacaksin.

*Ces retl ndir n D s nce *Drin N fs Al a
*D kka i K yd rma *Pr bl m C zme
*D dek ifgibiD s nme *G_vs me

1. Etkinlik: Orta Zorluktaki Olaylar
“Ne Cok Zor Ne Cok Kolay”

Once Orta Zorluktaki Olay Kartlarina
neler yazdik bir bakalm. Bunlardan bazilari
arttk o kadar da zor gelmeyebilir. Korku dlgeri
kullanarak bunlarin seni ne kadar korkuttugunu NN
bir kez daha olcelim.

Sana daha once anlatmistim. Etrafta
kelebekler ucarken bahcede oynamak bana 5
derecesinde korku verirdi. Bu sirada tipki
yandaki resimdeki gibi gorindirdim.
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2. Etkinlik: Birlikte DENEyelim

Orta Zorluktaki Durum Kartlari’ndan
ya da korku merdiveninin  orta
basamaklaridan bir olay segerek bu olaya
DENE Plan’'mi  uygula. Bu sirada
hissettiklerini  ve  aklindan  gegen
diistinceleri yliksek sesle sOylersen gecen
haftalarda oldugu gibi ben de sana planmn
basamaklar1 konusunda ipuglar1 vermeye
devam edebilirim.

3. Etkinlik: Rol Canlandirma

Simdi az once hazirladigimz plani uygulayacagiz. Seni korkutan durumu birlikte
canlandiralim. Ise yine rolleri dagitmakla baglayabiliriz.

DENE VE GOR

e Orta Zorluktaki Durum Kartlari’ndan
ikisi icin DENE Plani hazirla.
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DENE Plani-1

Dikkat Et! Korkunun Ipuclarmi Yakala.

zaman,

bedenimde hissettim.

En Kétii Ne Olabilir?

Bu diislinceyi destekleyen kanmit var m?

Bu diisiincenin aksini gosteren kanit var m1?

Beni korkutan bu diisiincenin yerine cesaretlendiren diisiince ne olabilir?

Ne Yapabilirsin?

Korkumu yenerken sunlar isime yaradi:

Elinden Geleni Yap, Odiilii Kap!

Nasil yaptim?

Kendimi nasil 6dillendirdim?
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DENE Plani-2

Dikkat Et! Korkunun ipuclarm Yakala.

zaman,

bedenimde : hissettim.

En Koétii Ne Olabilir?

Bu diisiinceyi destekleyen kanit var mi1?

Bu diisiincenin aksini gosteren kanit var m1?

Beni korkutan bu diisiincenin yerine cesaretlendiren diisiince ne olabilir?

Ne Yapabilirsin?

Korkumu yenerken sunlar isime yaradi:

Eilinden Geleni Yap, Odiilii Kap!

Nasil yaptim?

Kendimi nasil édtillendirdim?
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11. HAFTA: ISIMIZ ZORLASIYOR
Korku Avi Nasil Gegti?

Gecen hafta icinde, seni orta derecede korkutan/kaygilandiran bir olay icin
ava cikacaktin, Haydi, avin nasil gegtigini konugalim.

Sana en zor gelen sey ne oldu?
Cesaretin  kirildiginda  iginden  neler
soyledin?

Kendini rahatlamak icin neler yaptin?

Kendini nasil oddillendirdin?

Bu giin biraz daha aligtirma yapma firsatimiz olacak.
Seni orta derecede ya da ¢ok korkutan bir baska olay igin
DENE plam hazirlayacagiz. Bu ger¢ekten kolay degil, ama
digerferinden ¢cok da zor olmayacak.

1. Etkinlik: Birlikte DENEyclim

Oncelikle korku merdiveninin {ist basa-
maklarindan ya da orta /zor olay kartlarindan bir
olay se¢. Bu olaya DENE Plani’mt uygula.
Onceki haftalarda yaptigimiz gibi, bu sirada
aklinda gecgenleri ve hissettiklerini birlikte
gbzden gecirelim.

=2 Z = O
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2. Etkinlik: Rol Canlandirma

Gegen hafta yaptifimiz gibi hazirladifin plam birlikte canlandiralim. Hatirliyorsan
rolleri dagitmak ilk isimizdi.

Simdide rol canlandirirken aklindan neler gectigini, duygularini ve sonuglarim asagiya
kaydet.

Diisiinceler Duygular Sonuclar

DENE VE GOR

Orta zorluktaki Olay Kartlari’ndan ikisi i¢in DENE Plani hazirla.
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DENE Plani-2
Dikkat Et! Korkunun Ipug¢larim Yakala.

zaman,

bedenimde

hissettim.

En Kétii Ne Olabilir?

Bu diisiinceyi destekleyen kanit var mi1?

Bu diistincenin aksini gosteren kanit var mi1?

Beni korkutan bu diigiincenin yerine cesaretlendiren diisiince ne olabilir?

Ne Yapabilirsin?

Korkumu yenerken sunlar igime yaradi:

KElinden Geleni Yap, Odiilii Kap!

Nasil yaptum?

Kendimi nasil odiillendirdim?
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12. HAFTA: ALISTIRMAYA DEVAM

Simdiye Kadar Neler Bagardin Bir Bakalim... | 2

Korku merdiveninde adim adim yikseliyorsun.

Usta bir korku avcist olmana ¢ok az kaldi!

Bu hafta ne yapacagiz?

Artik sira zor olaylarfa karsilasmaya geld.
Ben kendi zor olay kartlarimdan birini
sectigimde boyle gordnmdstim.
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1. Etkinlik: DENEme Zamani

Bu giin Zor Olay Kartlari’ndan ya da korku
merdiveninin {ist basamaklarmmdan bir olay
secelim. Ama bu olayin senin degil de bir
bagkasimin (6rnegin, en yakin arkadasinin) basina
geldigini diigtinelim.

Sence bu kisiye olabilecek en kot sey nedir?

Bu durumdaki bir kigiye ne yapmasini dnerirsin?

Onun i¢in bir DENE Plam hazirlasan bu planda neler olurdu?

D

E
N
E

2. Etkinlik: Rol Canlandirma

Simdi her zaman yaptifimiz gibi az Once hazirladifimiz plam uygulayalim. O kisiyi
korkutan durumu birlikte canlandiralim. Once rolleri dagitmaliyiz.

Rol canlandirma sirasinda neler diistindiiglinii ve hissettigini agagidaki satirlara kaydet.
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DENE VE GOR

1. Zor Olay Kartlari’ndan biri i¢in DENE Plan1 hazirla.

2. Ailendeki kisilerin ya da yakin arkadaslarmin nelerden korktugunu arastir. Iglerinden birine
korkusunu yenmek i¢in DENE planini uygulamay: 6gret.

°®

Bir sonraki gorismemizde diger ¢ocuklara KORKU AVCISI programini tanitan bir
afis hazirlayacagiz. Bir ¢cesit reklam yapacagiz. Senin en sevdigin reklam hangisi?

Korkinin hangi ozellikleri hosuna gitti?
Korkularinin istesinden gelirken en ¢ok neler isine yarad?
Bu programa katilmay: istemeyen bir ¢cocugu nasil ikna edersin?

Anne babalara Korku Avcisi programini nasil tanitirsin?
Bu sorular afisini hazirlarken sana yol gosterebilir!
Istersen gelecek haftaya kadar gazetelerden,

dergilerden, televizyondan sloganlar, resimler,

yazilar bulabilirsin,
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DENE Plam
Dikkat Et! Korkunun Ipuglarim Yakala.
zaman,
bedenimde hissettim.
FEn Kétii Ne Olabilir?

Bu diisiinceyi destekleyen kamt var mi?

Bu diigtincenin aksini gosteren kanit var m1?

Beni korkutan bu diislincenin yerine cesaretlendiren diiglince ne olabilir?

Ne Yapabilirsin?

Korkumu yenerken sunlar igime yaradi:

Elinden Geleni Yap, Odiilii Kap!

Nasil yaptim?

Kendimi nasil 6diillendirdim?

KOCAMAN BIR AFERINI HAK ETTIMI
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Dikkat Et! Korkunun Ipu¢larim Yakala.

zaman,

bedeninde

hissetti.

En Kotii Ne Olabilir?

Bu diisiinceyi destekleyen kanit var m1?

Bu diisiincenin aksini gdsteren kanit var mi1?

Seni korkutan bu diigiincenin yerine cesaretlendiren diisiince ne olabilir?

Ne Yapabilirsin?

Korkusunu yenerken sunlar igime yaradi:

Elinden Geleni Yap, Odiili Kap!

Nasil yapt1?

Kendini nasil 6diillendirdi?
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13. HAFTA: KORKU AVCISI OLMAYI BASARDIN!

Beraber calistigimiz siire boyunca bir¢ok sey
ogrendin. Artik seni korkutan ve kaygilandiran olaylar
icin kullanabilecegin bir plamn var. Bircok alistirma
yaptin. Neler basardin farkinda misin?

1. Etkinlik: Reklam I¢cin Afis Hazirlama

Bu hafta programmmizin reklamin yapacak bir afis hazirlayacagiz. Asagidaki boslugu ya
da sana verecegim kagidi bunun i¢in kullanabilirsin...
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2. Etkinlik: Son Bir Alistirma

Haydi, zor bir durum i¢in DENE Plani’m uygulayarak son bir kez alistrma yapalim.

Zor Olay Kartlari’ndan ya da korku merdiveninin iist basamaklarindan bir olay se¢ ve bu
olaya DENE Plani’n1 uygula.

H Z = O

3.

Etkinlik: Rol Canlandirma

Haydi son kez rol dagitimi yaparak hazirladigin plam birlikte canlandiralim.

15 C Bravo, son DENEyi de basarityla tamamladin...

T
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Simdi Eglence Zamani

Tebrikler, tim "Dene ve Gor'leri basariyla
tamam/adin.

Biriktirdigin puanlaria o6dilind alabilirsin.
Odiifiindin tadins ¢rkar.

Basari ve cesaret belgesini almayr hak ettin/

Kendinle gurur duymalisin..

UNUTMA!

Ileride seni korkutan ya da

kaygilandiran bir durumla karsilastiginda
DENE PLANINI kullanabilirsin.

IYI SANSLAR. ..
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KORKU AVCISI PROGRAMI

Anksiyete Bozuklugu Olan Cocuk ve Ergenler icin Bilissel Davramisgi Terapi

(12-14 hafta)

COCUK SEANSLARI
1. Hafta Tanigma ve Program: Tanitma
2. Hafta Duygu Egitimi
3. Hafta Korku ve Kaygimin Bedensel Belirtilerini Fark Etmeyi Ogretme
4. Hafta Gevseme Egitimi
5. Hafta Diislince Egitimi
6. Hafta Diislinceleri Degistirme
7. Hafta Problem Cézme Egitimi ve Kendini Odiillendirme
8. Hafta Korku Merdiveni Uzerinde Calisma ve Yiizlestirmeye baglama

9-13 Haftalar Yiizlestirme Alistirmalar1 Yapma

ANNE BABA GORUSMELERI

1. Goriisme  Anne Baba ile Tanmigma ve Programi Tanitma
2. Goriisme  Yararli Olacak Anne Baba Tutumlarint Anlatma (2. haftanin ardindan)
3. Goriisme  Yiizlestirme Alistirmalart Konusunda Bilgi Verme (7. haftanin ardindan)

‘COCUGUNUZ NELER OGRENECEK?

Duygu Egitimi

Korku ve kaygiy: diger duygulardan ayirmayi, kendisini korkutan
durum, nesne ve olaylar anlatabilmeyi, korkunun siddetini
derecelendirebilmeyi ve bedensel belirtilerini fark etmeyi

Gevseme Egitimi

Derin nefes alma ve gevseme aligtirmalar yardimiyla, kayginin
neden oldugu kalp garpmasi, terleme, karm agrisi1 vb. bedensel
belirtilerle bag etmeyi

Diiglince Egitimi

Korku ve kaygiy1 artiran gergekgi ve yararli olmayan diisiinceleri
fark etmeyi

Dedektif gibi diiglinme

Korkutan diisiinceleri sorgulayarak abartili yanlarimu gérmeyi ve ¢ok
gergekei olmayan bu diistinceler yerine koyabilecegi cesaretlendiren
diisiinceler bulmay1

Problem Cézme Egitimi

Kendisini korkutan ya da kaygilandiran sosyal problemler igin
¢Oziim yollar: liretebilmeyi ’

Kendini Odiillendirme

Gosterdigi caba ve basarilar nedeniyle gurur duymay: ve kendine
glivenmeyi

Korku Merdiveni

Karsilasmaktan korktugu durum ve olaylar1 en kolaydan en zora
dogru siralamay1

Yiizlestirme

Korku aveis: programinda 6grendigi becerileri gergek yasamda
kullanmay1
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ORNEK ODUL LISTESI

(Sana uygun olanlari isaretle ve yeni ddiiller ekle.)

25 Puan

25 Puan
25 Puan
25 Puan
25 Puan
25 Puan

20 Puan
20 Puan
20 Puan
20 Puan
20 Puan

15 Puan
15 Puan
15 Puan
15 Puan

10 Puan
10 Puan
10 Puan
10 Puan
10 Puan
10 Puan

5 Puan
5 Puan
5 Puan
5 Puan

Oyun CD'si

Masa Oyunu

Cok Parc¢ali Puzzle
Sinemaya Gitmek
Bowlinge Gitmek

Siiper Kahraman Kartlari

Birka¢c Arkadasi Eve Davet Etmek
Arkadasini Yatiya Davet Etmek
Oyuncak (Fiyati B0 TL'yi Gegmeyen)

Boya Kalemleri
Hayvanat Bahgesine Gitmek
Lunaparka Gitmek

Cizgi Film CD'si

Fast Food Yemek

Parka Gitmek

Annenin Sevdigin Bir Yemegi Yapmasi
Vapura, Metroya Binerek Gezmeye Gitmek

Hafta sonunda Kahvaltiyr TV Karsisinda Yapmak
Cikolata, Dondurma Ya Da Cips
Haftasonu Fazladan 1 Saat Oyun Oynamak
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Korku Avcisi (Cahsma Kitabr)

A

2. hafta = o

3.

hafta_ |

4. hafta .

oAl zamay,,

5. hafta

6. hafta

. 7.hafta |

8. hafta

ol zamay,,
\=J

11 haffa

12, hafta

adil Zamay,,

. 13. hafta |

Lorku Avers,
oldun
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Korku Avaist (Calisma Kitabi)

Korku Avcisinin Listesi
“Diinyal Cocuklarin Korktugu Seyler”

Baz hayvanlar (képek, bocek, ar1 vb.)
Gok giiriiltiisii, firtina, sel, deprem, yangm, yiiksek yerler
Denize ya da havuza girme

Ucaga, arabaya, otobiise ya da asansore binme

Baskalarimin oOniinde konusmak, spor yapmak, yemek yemek, yazi
yazmak, miizik aleti ¢almak

Doktora ya da disciye gitmek, igne yapilmasi, kan gérmek
Smmavlarda hata yapmak, koétii not almak, basarisiz olmak
Verilen bir gorevi eksik ya da yanhs yapmak

Kendi odasida ve evde yalniz kalmak

Evden uzak bir yerde tek basma kalmak (bir akrabanmn ya da arkadasin
yanmda kalmak)

Hayalet, canavar, hirsiz ya da 6zel giysili masal kahramanlari
Yiiksek sesler

Kir, pislik ya da mikrop bulasmasi, hastalik kapmak, kaza gecirmek
(kendisi ya da baskalar i¢in)

Solugun kesilmesi, kusma

Siipermarket, tiyatro, sinema gibi kalabalik yerlere girmek

Bosluk korkusu (duvar vb. yerlerden uzak durursa asagr diisecegini
sanma)

Karanlik korkusu
Okul korkusu
Kavga eden insanlar

Yeni tanistig: kisilerle konusmak, soru sormak
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o . KorkuAvds: (Cahsma Kiiqb/) =

Mutluluk Uziintii

Yilginhk Kiskanghk Bitkinlik
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Korku Avast (Calisma Kitabi)

KOLAY OLAY KARTI

KOLAY OLAY KARTI

KOLAY OLAY KARTI

KOLAY OLAY KARTI

KOLAY OLAY KARTI

KOLAY OLAY KARTI

KOLAY OLAY KARTI

KOLAY OLAY KARTI
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Korku Avcist (Calisma Kitabi)

ORTA ZORLUKTAKI OLAY
KARTI

ORTA ZORLUKTAKI OLAY
KARTI

ORTA ZORLUKTAKI OLAY
KARTI

ORTA ZORLUKTAKI oLAY
KARTTI

ORTA ZORLUKTAKI OLAY
KARTI

ORTA ZORLUKTAKI OLAY
KARTI

ORTA ZORLUKTAKI OLAY
KARTI

ORTA ZORLUKTAKI OLAY
KARTI
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Korku Avcisi (Calisma Kitabi)

ZOR OLAY KARTI

ZOR OLAY KARTI

ZOR OLAY KARTI

ZOR OLAY KARTI

ZOR OLAY KARTIL

ZOR OLAY KARTI

ZOR OLAY KARTI

ZOR OLAY KARTI
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