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ELI R. LEBOWITZ

Cocuk ve ergen psikologu ve Yale Cocuk Arastirma Merkezi’nin
Anksiyete ve Duygudurum Bozukluklar1 Programr’nin yéneticisidir.

Aragtirmalari, anksiyete bozukluklarinin gelisimi, nérobiyoloji ve teda-
visine odaklanmakta; bu bozukluklarda kugaklar aras ve ailesel etkilere
ozel vurgu yapmaktadir. Dr. Lebowitz, ¢ok sayida aragtirma projesinde
bag aragtirmacidir ve gocukluk ve ergenlik kaygisi iizerine gok sayida
aragtirma makalesi ve kitabin yazandr.

Ayrnica kaygi, OKB ve ilgili sorunlar1 olan gocuklar ve ergenler igin
SPACE (Supportive Parenting for Anxious Childhood Emotions) adli
ebeveyn temelli bir tedavi program gelistirmistir. SPACE, kontrollii kli-
nik ¢aligmalarda test edilmis ve etkili oldugu gériilmiigtiir.

Lebowitz, klinik ve nérobiyolojik aragtirmalar yoluyla yeni kegifler yap-
manin ve gocuklara-ailelere yardim etmenin onu isine tutkuyla bagh

kildigint séyliiyor.
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Onsoz

“Cocugum Anksiyete Sorunu Yagtyor,
Yardim Edebilir misiniz?”

Yiiksek anksiyete ile miicadele eden gocuklarin/genglerin ebe-
veynlerinin bana siklikla sorduklari sorudur bu. Elinizdeki ki-
tap bu soruyu, “Cocugunuza SIZ yardim edebilirsiniz!” diye-
rek yanitliyor. Anksiyete ya da obsesif kompiilsif sorunlari olan
bir ¢ocugun ebeveyniyseniz, umarim bu sayfalarda okuyacagi-
niz adimlari izleyerek ¢ocugunuzun anksiyetesini kayda deger
ol¢ilide azaltabilir ve hayat kalitesini arurabilirsiniz.

Bu kitapta sunulan adimlar klinik deneylerle test edilmig
ve oldukea etkili oldugu kanitlanmug sistematik bir tedavi yak-
lagimidir. SPACE isimli s6z konusu tedavi programinin agi-
lim: Cocukluk Déneminde Anksiyete Duygularina Yonelik
Destekgi Ebeveynlik’tir.! Pek ¢ok ebeveynin SPACE’le ilgili en
heyecan duyduklari ve programi digerlerinden farkli kilan 6zel-
ligi, tamamuyla ebeveynlere odaklanmast ve ¢ocuklarina yar-
dimct olabilmeleri i¢in gerekli araglari sunmasidir. Bu noktada
size su s6zii verebilirim: Bu kitabin higbir kisminda ebeveynler
cocuklarini yapmak istemedikleri seyleri yapmaya zorlamak
durumunda kalmayacak. Kitabin sundugu yontemlerle sadece
tistiinde en gok kontrol sahibi oldugunuz kisinin davraniglarini
degistirmeye ¢alisacaksiniz: Siz.

1 Supportive Parenting for Anxious Childhood Emotions.
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ELI R. LEBOWITZ

Devam etmeden 6nce, ¢ocukluk donemi sorunlariyla ilgili
su miti agikliga kavusturalim: Cocukluk sorunlari ebeveynler
yliziinden ortaya ¢ikar ve ¢ocugunuzun anksiyete sorunu var-
sa muhtemelen sizin yapuginiz bir yanlistan ya da yapmaniz
gereken bir seyi yapmamanizdan kaynaklanmugtir. Ugiincii
Boliim'de bu miti ele alacagim ve neden yanlis oldugunu agik-
layacagim. Cocuklariniza miimkiin olan en iyi hayats sunmay: ve
karsilastiklar: zorluklar: asmalaring istemek, bir ebeveyn olarak
cocugunuzun yasadigr zorluklara sebep oldugunuz fikrinden ta-
mamayla ayridir. Konuyu bu sekilde diisiinmeye bagladiginizda
bu iki fikrin farkli oldugunu daha iyi goriirsiiniiz. Neden bir
ebeveyn kendisinin sebep oldugu sorunlari yasayan bir ¢ocuga
yardim etmek istesin? Kulaga manuksiz geliyor! Ay sekilde,
ebeveynlerin anksiyete sorunu yasayan ¢ocuklarina yardimci
olabilecekleri gergegi (inanin ki miimkiindiir), anksiyete so-
rununa ebeveynlerin sebep oldugu anlamina gelmez. Neden
ebeveynler sadece sebep olduklari sorunlari ¢6zebilsinler? Bu
da manuksiz bir diigiince... Dolaysiyla ister gocugunuzun ank-
siyete sorunu i¢in kendinizi suglayin ister bu yiizden bagka biri
sizi suglasin veya ¢ocugunuza yardim edebilecek giice sahip ol-
dugunuzu soyleyerek benim sizi sugladigimi diisiinsiin, ¢ocu-
gunuzun anksiyete sorununa sebep oldugunuz mitini hemen
bir kenara atalim.

Pek ¢ok tedavi yontemi gibi SPACE de her adimin bir son-
rakini planl bir bigimde insa ettigi sistematik bir programdir.
Bu nedenle elinizdeki kitabi kullanmanin en iyi yolu tamamini
okumak ve 6nerileri verildikleri sirada izlemektir. Ozellikle de
miimkiin olabildigince ise koyulmak ve ¢ocugunuzun anksi-
yete sorununun bir an 6nce daha iyiye gitmesini istediginiz
icin kitabin bazi kisimlarini ya da adimlarini atlamak cazip
gelebilir. Ancak her adimu sirasiyla izlediginiz takdirde siz ve
gocugunuz en biiyiik basariy: elde edebilirsiniz. Cocugunuzun

8



KAYGILI VE TAKINTILI COCUKLAR

anksiyete seviyesini diisiirme hedefine ulagmanin en iyi yolu
biitiin adimlari tamamlamak i¢in vakit ayirmak ve kitabin so-
nunda verilen aligtirmalardan faydalanmakur.

Her adimi tamamlamak vakit alsa da ¢ocukluk dénemi
anksiyetesini tedavi etmenin daima zaman ve gaba gerektirdi-
gini unutmamak faydal olabilir. SPACE programinin ¢ocuk-
larda anksiyete seviyesini diisiirmenin etkili bir yolu oldugu
kanitlanmigsa da bu arastirma, ebeveynlerin yaklagk on iki
hafta boyunca haftada bir kere deneyimli bir terapistle diizenli
seanslar yapugi klinik aragtirmalara odaklanmigtir. Cocuklarda
biligsel davranisei terapi (BDT nin kisa bir tanimu igin Ikinci
Boliim’e bakiniz) gibi diger tedavi yéntemleri de bir terapistle
yapilan diizenli haftalik seanslara dayanmaktadir ve hem seans-
larda hem de aralarinda gegen siirelerde oldukga biiyiik ¢aba
sarf edilmesini gerektirir. Dolayisiyla bagimsiz olarak bunun
gibi bir kitapla sorununuzu ¢6zme ¢aligmalar1 yaparken ken-
dinizi aldatmayin. Kendinize en yiiksek bagari sansini tanidi-
ginizdan emin olmak igin gerekli ¢abay: sarf edin ve zaman
ayirin. Size faydali olabilecek bir 6neri, kendinize bir “seans
zamani” belirlemeniz ve sizin (ve bir partneriniz varsa ikinizin
birlikte) bu kitapla ¢alisacaginiz ve kat ettiginiz yolu degerlen-
direceginiz haftada bir saatlik bir siire ayirmanizdir.

Elbette yeteri kadar zaman ayirip ¢aba sarf etseniz bile bir
kitapla sorununuzu ¢6zmeye ¢alismak deneyimli bir klinisyenle
yapacaginiz kapsamli terapinin yerini tamamiyla dolduramaz.
Elinizdeki kitapta biiyiik bir olasilikla pek.¢ok ebeveynin ¢o-
cuklarinin anksiyete sorunu {izerinde anlamli bir etki yaratma-
larini saglamaya yeterli olacak kadar arag ve 6neri bulunmakta-
dir. Ama sizin i¢in yeterli olmadigini ya da daha fazla yardima
ihtiyaciniz oldugunu fark ederseniz gocuklarda anksiyete konu-
sunda bilgili ve tedavisi konusunda deneyimli profesyonel bir
ruh saglig1 uzmaniyla goriismek en iyi se¢enek olabilir.

9



ELI R. LEBOWITZ

Son olarak, tesekkiir ederim! Cocugunun ihtiyaglarina du-
yarli ve kendini ¢ocuguna yardim etmeye adamus bir ebeveyn
oldugunuz igin... Elinizde tuttugunuz kitap, ¢ocuklarina yar-
dimct olmak isteyen ebeveynler i¢in yazilmistir. Hassasiye-
tiniz ¢ocugunuzun anksiyete sorunu oldugunu anlamaniza
yardimct oldu, adanmughiginiz ise sizi ona yardim edebilmek
igin gareler aramaya itti. Iste bu yiizden sizlere bir kez daha
tesekkiir ederim!
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Cocuklarda Anksiyeteyi Anlamak

Anksiyete Nedir?

Ankesiyete, olasi tehdit ve tehlikelerin farkina varmamizi sagla-
yan ve bizleri bunlardan koruyan sistemi tanimlamak icin kul-
landigimiz bir sozciiktiir. En basit yasam formlarindan karma-
stk hayvanlara ve insanlara kadar, biitiin canlilarda giivenli ile
zararl olabilecek seyler arasindaki fark: anlatan sistemler var-
dir. Bu ayrimi yapabilmek hayatta ve saglikli kalmak agisindan
cok biiyiik bir 6nem tagir. Bazi hayvanlar koku duyularini bir
yiyecegin yenebilecek kadar giivenli olup olmadigini anlamak
igin kullanirken bazilar1 da etraflarindaki sesleri dinleyerek ko-
runakli bir alandan ¢ikabilecekleri kadar giivenli bir ortamda
olup olmadiklarini anlamaya ¢alisirlar.

Biz insanlar duyularimizi, yiiksek bir ses duydugumuzda
irkildigimiz, sokagin kargisina gegerken saga sola bakugimiz ya
da yogurt kabini koklayip bozuk olup olmadigini anladigimiz
zamanlarda oldugu gibi bagimizin derde girmemesi igin de kul-
laniriz. Ayrica insanlar o sirada var olmayan ve duyularla anla-
stlamayan tehditlere de tepki verirler. Tehlikeleri dngorme bece-
risi ve bunlardan ka¢inmak i¢in adimlar atmak insanlara 6zgii
son derece 6nemli bir 6zelliktir. Tehlikeli bir kargilagmay: ger-
ceklesmeden 6nce engelleyebiliriz ve bu beceri hayal giictimiize
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dayanir. Ne de olsa bir tehdit heniiz ger¢ek diinyada ortaya
¢tkmamigsa bunun var olabilecegi tek yer hayal giiciimiizdiir.

K&tii ya da tehlikeli bir seyin gerceklesebilecegini varsaydi-
gimizda, hayali senaryo o kétii olay gergek hayatta oluyormus
gibi anksiyete sistemimizi aktif hile getirebilir. Doktorunuzun
arayip son yaptirdiginiz testin sonuglarinin endise verici oldu-
gunu ve en kisa zamanda, tercihen o giin, sizinle goriismek ve
sonuglar1 degerlendirip daha fazla test yapmak istedigini s6yle-
digini diisiiniin. Bu olay: ger¢ekmis gibi diisiinmeye, doktoru-
nuzun sesinin ne kadar endiseli ve telasli ¢tktigini hayal etmeye
caligin. Sizde ne gibi hisler uyandiriyor? Belki korkuyor ya da
endigeli hissediyorsunuz ve viicudunuz birkag saniye éncesine
kiyasla biraz daha geriliyor. Belki bu hayali korkular1 dindir-
mek, orada kesmek ve kendinize ger¢ek olmadiklarini haurlat-
mak istiyorsunuz.

Bunlar gayet normal tepkilerdir ve hayal giicimiiziin ne
kadar muhtesem oldugunun bir 6rnegidir. Hayal giiciimiiziin
yapabilecegi en onemli seylerden biri olumsuz ya da tehlikeli
senaryolart kurgulamakur. Elbette genellikle giindiiz hayalleri
kurdugumuz siireyi gerceklesmesini diledigimiz hos seyleri dii-
stinerek gecirmeyi tercih ederiz ve bu da hayal giiciiniin 6nemli
bir islevidir. Ama gergeklesebilecek biitiin kotii seyleri diisiin-
mek daha ziyade giivende kalmak agisindan faydalidir. Hatta
hayal giiciimiiz eglenceli, hos seyler yerine riskleri ve tehlikeleri
digsinmemizi saglamak i¢in bile evrim ge¢irmis olabilir.

Bir bagka 6rnege goz atalim. Bir tanidiginizin size hizli para
kazanmaya dair gelistirdigi bir plana yatirim yapmanizi istedi-
gini hayal edin. Bu durumda su gibi unsurlari diistinebilirsiniz:

* Az miktarda paray1 ¢ogaltmanin ne kadar hos olacagini,
* Maddi sorunlarinizi kesin bir sekilde ¢6zmenin ne kadar
harika bir his olacagini,
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* Arkadaslariniza ve ailenize hayatta bir kere karsiniza ¢i-
kabilecek bu maddi firsat1 yakaladiginizi anlatirken ken-
dinizle ne kadar gurur duyacaginizi.

Ama aklinizdan baska diisiinceler de gegebilir:

* Bu konuda siipheli davranabilir, biiyiik zorluklarla ka-
zandiginiz parayi sagma bir iste kaybettiginizi hayal ede-
bilirsiniz.

o Insanlara bir vurguncuya para kaptirdiginizi séylemenin
ne kadar utang verici olacagini diisiinebilirsiniz.

Sadece ilk gruptaki gibi seyler diisiiniirseniz -kisa siirede zen-
gin oldugunuz hos senaryolar- muhtemelen yatirim yapma fir-
satina baliklama atlarsiniz. Olumsuz diisiincelerse -o kadar hos
olmayan ama biiyiik 6nem tagtyan diigtinceler- sizi bir felaketle
sonuglanabilecek diirtiisel ya da fevri bir eylemden koruyabilir.
Hayal giiciimiiz olumsuz sonuglari dilginmemizi saglayarak ve
bu sonuglar gercekte meydana geliyormus gibi anksiyetemizi te-
tikleyerek bizi hayattaki tehlikelerden koruyabilir.

Hayali tehditlere bunlar gergeklesmeden tepki verebilme-
nin bir bedeli vardir. Kendimizi hayali tehlikelere kargi kay-
g1 hissetmeye acugimizda, gercekei ya da gergeklesmesi olast
olmayan endiselere karsi savunmasiz hale geliriz. “Ya soyle
olursa, ya boyle olursa?” sorularini sormak -bu sorular kaygi-
It bir zihnin daimi nakaratdir- gercek¢i olmayan ihtimalleri
diisiinecegimiz anlamina gelir. Hayali senaryolara gayet ger-
cek kaygilarla tepki vermek, hi¢bir tehdit olusturmayan pek
cok sey konusunda gergek bir anksiyete hali yaratabilir. Hatta
hayaletler ve cadilar gibi gercek olmadigini bildigimiz geyler-
den bile korkabiliriz.

Akiler kararlar vermek, birgok farkli olasi ve hayali senaryoyu
diisiinmemizi ve aralarindaki en gergekgi ve muhtemel olanlarin
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hi¢ miimkiin gériinmeyen ya da sagma olanlara agir basacag:
sekilde bunlari degerlendirmemizi gerektirir. Bunun yani sira,
olasi riskleri ¢esitli eylemlerin potansiyel faydalarina karst den-
gelememiz de gerekir. Hizli bir sekilde zengin olmak ¢ok gii-
zel olabilir ama sahip oldugumuz paray: kaybetme riskini goze
alabilecegimiz kadar giizel midir? Bu tiir akila kararlar almak,
insanlarin her zaman ¢ok bagarili olmadig; iki beceriye dayanur:

* Hangi senaryolarin daha biiyiik, hangilerinin daha uzak
bir olasilik tagidigini anlayabilmemiz gerekir.

* Olasi sonuglarin ne kadar iyi ya da kétii olabilecegine
deger bigmemiz gerekir.

Elinizdeki bilgiler kisitliysa her ikisini de yapmak zordur. Unut-
mayin ki hayali senaryolardan s6z ediyoruz. Dolayistyla her za-
man gercek hayata iliskin bilgilere sahip olamayabiliyoruz.
Farkli kigiler bu zorlugu farkl sekillerde ele alirlar. Ornegin
risk almaktan kaginir musiniz, yoksa goze mi alirsiniz? Risk al-
maktan kaginan bir kisiyseniz muhtemelen zihninizde olumlu
degil, olumsuz senaryolara agirhik veriyorsunuzdur. Riskleri go-
ze altyorsaniz potansiyel olumlu sonuglarin daha olast oldugu-
na inanmaya daha agiksinizdir. Ya da belki olumsuz sonuglar-
dan ¢ok, olumlu sonuglara daha yiiksek deger bigiyorsunuzdur.
Bu kitab: okuyorsaniz biiyiik ihtimalle bir ¢ocugun ya da
gencin ebeveynisinizdir ve ¢ocugunuzun anksiyete seviyeleri
sizi endiselendiriyordur. Cocugunuzun anksiyete sorununu,
onun bu hayali senaryolara zihninde verdigi tepkilerle ele al-

maya caligin:

* Cocugunuz hep olabilecek en kétii senaryolart mi diisii-
niir?

* Cocugunuzun olumlu degil de daha ¢ok olumsuz olasi-
liklara odaklanmay1 “se¢mesi” sizi hi¢ usandirdi mr?
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* Cocugunuz yolunda gitme olasiligi tasiyan olaylart
onemsiz gérme ve yolunda gitmeyeceklerine inanmay:
“se¢me” egilimi sergiliyor mu?

* Her sey yolunda gittiginde ve korktugu olumsuz olay
gerceklesmediginde bile bu olaydan bir ders alma ya da
bunun béyle devam edebilecegini “reddetme” egilimi
sergiliyor mu?

“Se¢me” ve “reddetme” sdzciiklerini tirnak i¢cinde yazdim, ¢iin-
kii bunlar muhtemelen kullanilmasi gereken en dogru sozciik-
ler degil. Cocuklar aslinda hayal ettikleri olumsuz ya da olumlu
senaryolara inanip inanmamay: se¢mezler. Elbette yetiskinler
de segmezler ama anksiyete sorunu olan bir ¢ocugun ebevey-
niyseniz ¢ocugunuzun anksiyete iceren ifadelere, davraniglara
ya da inanglara inatla bagh kaldigini hissedebilirsiniz. Cocu-
gunuzun anksiyetesini unutup endigelerini hafifletmeyi tercih
edebilecegine inaniyorsaniz bikkinlik yagayabilirsiniz ve bu
da ¢ocugunuza kizmaniza ya da sinir olmaniza neden olabi-
lir. Ama insan beyninin farkli sekillerde isledigini ve bazi ¢o-
cuklarin isteseler de istemeseler de digerlerinden daha kaygili
olacaklarini unutmamak gerekir. Bu durum onlar giivende ve
sorunlardan uzak tuttugunda iyidir. Ama g¢ocugunuzu gergekte
tehlikeli olmayan seylerden kaginmaya daha meyilli héle getir-
diginde bir engele déniisebilir.

Risk ile odiilii dengeleyen manukl: kararlar verebilmek igin
gereken iki beceriye geri donelim: (1) Farkli olaylarin gergek-
lesme olasiligini tahmin etme becerisi ve (2) bu olaylar gergek-
lestigi takdirde bu sonuglarin ne kadar iyi ya da ne kadar kotii
olabilecegine deger bigme becerisi. Tablo 1.1'de hem olumlu
hem de olumsuz “deger bigme” konusuyla ilgili ornekler gore-
ceksiniz. Bir gocugun kaygili oldugunu sdyledigimizde genellikle
bu becerilerden her birini bazi 6ngoriilebilir kaliplara bagh kala-
rak kullanan bir ¢ocugu tanimlariz. Anksiyetesi olan bir gocuk
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umumiyetle o/umsuz olaylarm meydana gelme olastlyginz abartir ve
olumlu olanlarim meydana gelme olasiligini onemsizlestirir. Ayrica
anksiyetesi olan bir ¢ocuk olumsuz olaylar1 ondan daha az kaygt
hisseden birine kiyasla agir1 olumsuz olaylar (yiiksek degeri olan
olaylar) olarak gorebilir. Ote yandan, anksiyetesi olan bir ¢ocuk
genellikle olumlu olaylar: (diisiik degere sahip olaylar) o kadar
olumlu gérmez ve olast olumlu sonuglarin karar verme siirecini
daha az etkilemesine neden olur. Peki, bu 6ngoriilebilir diisiince
kaliplarinin nihai sonucu nedir? Olumsuz olaylar biiyitk olasilik
ve cok yiiksek deger tasryormug gibi goriintirken olumly olaylar daha
diigiik olasilsk tagryan ve o kadar da olumlu olmayan olaylar gibi
goriindiigiinde anksiyetesi olan cocuklarm risk almaktan uzaklagp
daha temkinli bir hareket bigimine yonelmesi sagirtict olmaz.

Tablo 1.1. Olaylara Olumlu ve Olumsuz Degerler Atamaya Dair Ornekler

- e
*Olumlu ‘ Olumsuz

} Yiiksek Deger \ Harika bir gezi olacak! ‘\ Kabus gibi bir gezi

j i 1 olacak!

 Diigiik Deger | Bu gezi iyi gegecek. | Biiyitk bir ihtimalle sikici

| 7 i bif gezi olacak.

Bu ongoriilebilir kalibin daha da giiglii olmasina katki-
da bulunan bir unsur daha vardir. Anksiyetesi olan gocuklar
olumsuz olaylar: ve cogu zaman baska birinin basina gelmeyecek
sonuglars hayal etmekte cok basarilidir. Bir ¢ocuk bir iki tane
nispeten olumsuz olay hayal edebilirken anksiyetesi yiiksek
olan bir ¢ocugun hayal giicii onun bir¢ok olumsuz olay diisiin-
mesini saglayabilir.

Bir yas giinili partisi vermeyi diigiinen ve bu planini uygula-
y1p uygulamama arasinda gidip gelen bir ¢ocuk diisiiniin. Ak-
lindan bazilar1 olumlu, bazilari olumsuz pek ¢ok farkli senaryo
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gecebilir. Arkadaglarinin hepsi evinde ¢ok keyifli vakit gei-
rirken daha popiiler bir ¢ocuk olacagini hayal edebilir. Arka-
daslarinin ona ¢ok giizel hediyeler getireceklerini diisiinebilir.
Diger ¢ocuklarla eglenmeyi ve birlikte harika bir 6gleden sonra
gecirmeyi planlayabilir. Ote yandan, birgok gocugun gelme-
meyi tercih etmesi gibi olumsuz olasiliklar1 da distinebilir. Ya
da partisinin sikict gegtigini ve arkadaglarinin hi¢ eglenmedik-
lerini sdylediklerini hayal edebilir. Partide onu okula geri d6-
nemeyecegi kadar utandiran bir olay olacagini diisiinebilir. Ya
da diger ¢ocuklarin ondan soz ettigini ve kotii ya da diigmanca
seyler soylediklerini hayal edebilir.

Anksiyete sorunu yagayan ¢ocuklar i¢in her seyin ters gitti-
gi ve ¢ocugun partiyi verdigine pisman oldugu ikinci gruptaki
senaryolar ok daha olast ve gii¢liidiir. Olumsuz olaylarin yiik-
sek degeri (“Cok kotit olurdu”, “Felaket olurdu”, “Diinyanin
sonu gelirdi”), diisiik deger (“Fena olmazdi” ya da “Iyi olur-
du”) bigtikleri potansiyel olumlu olaylara agir basabilir. Ayrica
anksiyetesi olan ¢ocuklar, bir firtina ya da bir yanginin partiyi
mahvetmesi, birinin havuzda bogulmasi, herkesin pastadan ze-
hirlenmesi ya da kendisinin biitiin konuklarin 6niinde kusma-
st gibi onlardan daha az kaygili cocuklarin aklina gelmeyecek
olumsuz senaryolar da hayal edebilirler.

Cocugunuz anksiyete sorunu yagtyorsa tiim bu olumsuz ola-
stliklar1 g6z ardi1 edemez ya da sadece olumlu olasiliklarin gergek-
lesecegine ihtimal veremez. Olumsuz olaylarin o kadar da kétii
olmayabilecegini de diisiinemez. Yiiksek seviyede anksiyete his-
setmeye meyilli bir cocugun neden bir yas giinii partisi vermek-
ten vazgecmeye meyilli oldugunu anlamak zor degil, siiphesiz
bu riski goze almaya degmeyecegini diisiinecektir. Bir partiye ev
sahipligi yapmak ve yiiksek seviyede bir riski goze almak, ank-
siyetesi olan bir ¢ocuga kisa siirede zengin olma planina biitiin
paranizi yatirmaniz kadar diisiincesizce ve aptalca gelir.
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Neden Bazi Cocuklar Anksiyete Sorunu Yagarlar?

Anksiyetesi olan ¢ocuklarin ebeveynleri tarafindan yaygin ola-

rak su sorular sorulur:

Neden boyle oldu?

Neden diger cocuklar bu sorunu yasamayor?

Cocugum ailemizin ortanca cocugu oldugu icin mi bu tir
bir sorun yastyor?

Bizim yaptigrmaz bir sey yiiziinden mi anksiyete sorunu var?
Bu, DNAsyla ilgili bir durum mu?

Cocugunuz anksiyeteyle diger cocuklardan daha fazla miicade-
le ediyorsa bunun nedenini merak edebilirsiniz. Ruh saghg bi-
limi de neden bazi ¢ocuklarin digerlerinden daha kaygili oldu-
guna iyi bir agiklama getirememektedir. Hala bu kadar 6nemli

bir soruya iyi ve agiklayici yanitlarimiz olmamasi size sagirtici
gelebilir. Ama iki seyi diisiiniirseniz bunun hig de sagirtict ol-
madigini anlayacaksiniz:

Ik, psikoloji ve psikiyatrinin -ruh saghgina ve duygusal
olarak iyi olma héline odaklanan disiplinler- tibbin nis-
peten yeni alanlar1 olmasidir. Anksiyete sorunuyla bogu-
san ¢ocuklar ve yetiskinler her zaman olmugtur ama bu
sorunlarin tibbin daha genis bir alani olarak bilimsel bir
agtdan incelenmesi yenidir.

Ikincisi, insan beyninin ne kadar karmagik ve zorlayici
oldugunu ve onu incelemek i¢in ne kadar az araca sahip
oldugumuzu anlamamiz gerekir. Bir insan beyninde bir
sinaps agiyla birbiriyle baglantili on milyarlarca néron
vardir ve beyin en sofistike makinelerden bile daha kar-
magtktr. En temel seviyede beynin normal bir sekilde
nasil isledigini anlamak olduk¢a zordur ve bu alandaki
caligmalar devam etmektedir. Beyni incelemek i¢in kul-
landigimuz araglar da son derece kisithdur.
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Beynin karmagik yapisi, aragtirmalar icin kullanilan kisith
araglar ve bu alandaki aragtirmalarin nispeten kisa bir siiredir
yapildig1 géz oniine alindiginda bilim aslinda anksiyete ve di-
ger sorunlarla ilgili epey degerli bilgiler vermistir. Ama heniiz
neden bir ¢ocugun yiiksek anksiyete seviyeleriyle bogusurken
bir digerinin bu tiir bir sorun yagamadigs net bir sekilde agikla-
namamugtir. Biiyiik bir ihtimalle, bu sorunun tek bir yanit1 da
yoktur. Bir ¢ocugun anksiyete seviyesine aralarinda hem dhili
ve biyolojik etkenlerin hem de dis ve gevresel etkenlerin bulun-
dugu bir¢ok sey etki edebilir.

Oyle goriiniiyor ki bazi gocuklar, canlilarin 6zelliklerini
belirleyen kod olan DNA'nin genetik olarak kalitsal yolla tagi-
diklari ve tesadiifi bir sekilde belirlenmis ozellikleri yiiziinden
daha kaygili olma egilimiyle diinyaya geliyor. Uzun siire tek bir
genle belirlendigi diisiiniilen goz rengi gibi basit 6zelliklerin
bile bilim insanlarinin diisindiigiinden daha karmagik oldugu
anlagilmistir ve tek bir “anksiyete geni” yoktur.

Dogum 6ncesi ¢evreyle baslayip cocugun diinyaya gelisin-
den sonraki gevreyle devam eden ¢evresel etkenler de bir rol
oynayabilir. Cogu durumda, ¢evre zaten var olan biyolojik ve
genetik etkenleri etkileyebilir.

Bazen belirli bir ¢evresel etkenin bir ¢ocugun anksiyetesinin
nedeni oldugunu varsaymak cazip gelir. Ustelik hem ebeveyn-
ler hem de terapistler bu tuzaga diisebilir. Ornegin bir gocuk
evlat edinilmigse, ebeveynler boganirsa veya sik sik tartgirlarsa,
gocuk okulda zorbaliga maruz kaliyorsa ya da akademik agidan
cok basariliysa veya kronik bir hastalig1 varsa, agir1 kiloluysa ya
da bir yakinini kaybetmigse anksiyete sorununun bundan kay-
naklandigini varsaymak dogaldir. Elbette bu sorunlar ¢ocugun
kaygili olmasina katkida bulunabilir ya da s6z konusu etken-
ler ¢ocugun kayg: hissettigi konulardir. Ama bu etken olma-
dan ¢ocugun asla kayg hissetmeyecegi gibi bir sonug ¢tkarmak
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miimkiin degildir. Cocugun bilinmeyen ya da bilinmesi im-
kinsiz nedenler yiiziinden kaygili hissetmesi ve bu bilinen et-
kenlerin izah edilemeyen bir konuyu agiklamak i¢in kullanilan
“kiliflar” olmast da miimkiindiir. Elbette ¢ocuklara saglikli ve
istikrarli bir ¢evre saglamak icin ne gerekiyorsa yapilmalidir ama
bir gocugun anksiyete sorununun hayatinin belirli bir 6zelligi-
nin yaratugi bir sonu¢ oldugunu varsaymak hatalidir.

Peki, ne yapilabilir? Anksiyeteyi yenmenin bir ¢ocugun ne-
den bir anksiyete sorunu yasadigini bilmeye dayanmayan etkin
yollari vardir. Tibbin diger alanlarinda bile doktorlar neden
birinin sorunu oldugunu tam olarak anladiklar: i¢in degil, ige
yaradiklari nedeniyle kullanilan pek ¢ok tedavi yéntemi var-
dir. Elinizdeki kitap bir ebeveyn olarak kendi davranislarinizda
yapabileceginiz degisikliklerle anksiyeteyi azaltmanin tek bir
yontemine odaklanmaktadir. Bir sonraki béliimde diger yak-
lagimlar1 da géreceksiniz. Cocugunuza miimkiin olan en iyi
yardimi temin edebilmeniz igin gesitli segenekleri goz 6niine

almanizi tavsiye ederim.

Anksiyete Sorunlar1 Yaygin midir?

Anksiyete sorunlart gocuklarda ve genglerde en yaygin olarak
goriilen ruh saglig: sorunlaridir. Daha ayrninuli bir sekilde ifade
etmek gerekirse, aragtirmalar kres ¢agindan ergenlik ¢agina ka-
dar olan ¢ocuklarin %5-10’unun devam eden bir anksiyete so-
runu olduguna isaret etmektedir. Ortalama rakam olan %7.5’i
gdz oniine alirsak (biiyiik olgekli bir aragtirmada kisa bir siire
once belirtilen rakama oldukea yakin) bu, yirmi bes kisilik tipik
bir sinifta iki 8grencinin herbangi bir zamanda bir anksiyete so-
runu yagamasinin beklendigi anlamina gelir. Cocugunuzun bir
anksiyete sorunu varsa muhtemelen bu sorunu yasayan tek ¢o-
cuk degildir! Dahasi kag ¢ocugun su anda bir anksiyete sorunu
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oldugunu degil, ileride kag gocugun bir anksiyete sorunu yasa-
yacagini sorarsak bu rakam yiikselmektedir. Veriler her ii¢ ¢o-
cuktan birinin ergenlik dénemi sona ermeden bir noktada bir
anksiyete sorunu yagayacagina isaret etmektedir.

Bunlar oldukga yiiksek rakamlar ve su tiir sorular: akla ge-
tiriyorlar: Anksiyete neden bu kadar yaygin? Goériilme orani
artiyor mu? Bu konuda ne yapilmas: gerekir? Sosyal medyayla
hagir nesir olmak ya da daha fazla bagar1 ve degerlendirmeye
karsi sergilenen bir egilim gibi giiniimiiz diinyasinda yagsama-
nin bazi unsurlar1 ¢ocuklarin daha kaygili hissetmesine neden
olabilir. Ama bugiin anksiyete sorunu yasayan gocuklarin ¢ogu
muhtemelen bagka bir donemde yasasalard: yine anksiyeteyle
miicadele ederdi. Giiniimiizde ¢ocukluk dénemi anksiyetesi-
nin daha fazla farkina variyor ve ge¢mise kiyasla bu sorunu
daha iyi goriiyor da olabiliriz.

Anksiyete Sorunu mu, Anksiyete Bozuklugu mu?

Elinizdeki kitapta, ¢ocuklarin “anksiyete bozuklugu” degil, “ank-
siyete sorunlari” oldugunu ya da “yiiksek seviyelerde anksiyete”
yasadiklar: ifadelerini kullanmay tercih ettim. Bu tercihin pek
¢ok nedeni var ama s6z konusu terimin yerine kendi tercih et-
tiginiz terimi kullansaniz da anlami degismez. Daha klinik olan
“anksiyete bozuklugu” terimini kullanmaktan ka¢inmamin bir
nedeni de bu kitaptaki araglarin ve stratejilerin faydali olmast
igin bir gocugun gergek bir bozuklugu olmasinin sart olmamasi-
dir. Cocugunuz diisiik seviyede kaygi hissediyor ve bir anksiyete
bozuklugunun resmi tani kriterlerine uymuyor olsa bile onun
bununla daha iyibaga ¢itkmasina ve daha az kaygili olmasina yar-
dimci olabilirsiniz. Hatta sadece orta derecede (ya da “subklinik”
seviyede) anksiyete yasayan gocugunuza yardim etmeniz Gzel-
likle 6nemli olabilir, ¢iinkii onun resmi bir tani koyulmasi i¢in
gerekli anksiyete seviyesine ulasmamasini saglayabilir.
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Resmi tanilara ve bozukluklara odaklanmamanin bir diger
nedeni de bu tamilarin ashinda oldukea keyfi ve bir ¢ocugun
bir anksiyete bozuklugunun olduguyla ilgili kararin son de-
rece oznel olmasidir. Bir anksiyete bozuklugu bir kan testiyle
ya da rontgenle belirlenemediginden bu karar ¢ocugun ya da
ebeveyninin anksiyetenin onun hayatina ciddi bir sekilde mii-
dahale edip etmedigi diisiincesine baghdir. Bu kitabt okuyor-
saniz bityiik bir ihtimalle anksiyetenin ¢ocugunuzun daha az
mutlu olmasinda ya da islevlerini beklediginiz gibi yerine ge-
tirmemesinde 6nemli bir etken oldugunu hissediyorsunuzdur.
Bu durumda, resmi bir tani gerekmeksizin elinizdeki kitaptaki
stratejiler size faydali olabilir.

Anksiyete bozukluklari yerine anksiyete sorunlarina odak-
lanmamin baska bir nedeniyse anksiyete bozukluklarinin ol-
duk¢a “komorbid” olmasidir. Bir bagka deyisle, bir gocugun
bir anksiyete bozuklugu varsa muhtemelen en azindan bir
bagka anksiyete bozuklugu daha vardir. Ruh sagligi uzmanlar
anksiyete bozukluklarini anksiyetenin baglica “tetikleyicileri-
ne” (Ornegin ¢ocugunuz kedilerden mi, yoksa sosyal ortamlar-
dan m1 korkuyor?) ve anksiyetenin ifade edildigi baglica yollara
(Ornegin gocugunuz genellikle endiseli midir, yoksa akut bir
fiziksel anksiyete mi sergiler?) dayali olarak belirli ve ayr ta-
nilar geklinde siniflandirir. Bu ayri kategoriler bazi agilardan
faydalidir ama birbirinden tamamiyla farkli olduklari séylene-
mez. Hem kediler hem de sosyal durumlar konusunda kaygi
hisseden bir ¢ocuk sadece birden fazla durumda ortaya ¢ikan
anksiyeteye sahip olabilir.

Son olarak, “bozukluk” terimi kafa karistirici olabilir; ¢iinkii
bir sorunu zarif etmekten ziyade ona bir agtklama getiriyormug
izlenimini yaratabilir. Cocugunuzun bir anksiyete bozuklugu ol-
dugunu bilmek, anksiyeteyle ilgili olarak deneyimledigi engelin
seviyesinin klinik miidahale gerektirecek kadar yiiksek oldugu ve
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bununlailgili daha fazla bilgi sahibi olmanizin ¢ocugunuzu daha
iyi anlamaniza yardimci olabilecegi anlamina gelir. Ornegin ank-
siyeteyle iliskilendirmediginiz bazi davraniglarin aslinda anksiye-
te bozuklugunun semptomlari oldugunu 6grenebilirsiniz. Ama
gocugunuzun bir anksiyete bozuklugu oldugunu bilmek onun
neden kaygili olduguna dair bir agiklama degildir, sadece 6yle
oldugunu kabul ettiginiz anlamina gelir.

Anksiyete Neye Benzer?
Anksiyete birgok farkli sekilde ortaya gikabilir. Ornegin:

» Cocugunuz gece uykuya dalamaz, zibni asirr ¢alismaya
devam eder.

o Yeni hichir sey denemek istemez—nher giin ayni seyleri
yapmak ister.

 Her seye agir: tepki verir.

* Her giin igin ayrintils bir planiniz olmamasina taham-
miil edemez.

* ok kararsizdur, karar vermekten nefret eder.

* Hep can: sikkin gibidir.

* En ufak olayda panige kapilr.

o Arkadagslar: olmasins istedigini soyler ama ona yaklas-
maya ¢alisan herkesi gormezden gelir.

* Her zaman gelecegi planlar.

Anksiyete farkli cocuklarda ¢ok farkli sekillerde ortaya ¢ikabilir.
Bir ¢ocugun iglevlerini dért ayr grupta toplamak ve anksiyete-
nin her birine nasil farkl etkileri olabilecegini diigtinmek fay-
dali olabilir. Bu dért grup soyledir: Beden, diisiinceler, davranas-
lar ve duygular. Cocugunuzun anksiyetesi biiyiik bir ihtimalle
belirli bir dereceye kadar bu gruplarin hepsini etkiliyordur ama
bazi ¢ocuklarda bir grubun ¢ok daha fazla etkilendigi agik¢a
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goriiliirken diger gocuklarda bu farkli bir grup olabilir. Orne-
gin en ¢ok ¢ocugunuzun diisiince ve davraniglarinda degisiklik
meydana geldigini fark edebilir, bedeni ya da duygularinda o
kadar cok degisiklik gormeyebilirsiniz. Ya da gocugunuz en ¢ok
bedeniyle ilgili kayg: hissediyordur ve diger gruplar agisindan o
kadar kaygili degildir. Bu farkli gruplari okurken ¢ocugunuzun
her birinde nasil oldugunu diisiiniin ve anksiyetenin gocugu-
nuzu etkiledigi alanlar1 yazmak i¢in bu kitabin sonunda bulu-
nan A Eki kismindaki 1. Alisgtirma’yr yapin.

Beden

Beden kategorisi; gocugunuzun fiziksel deneyimini olugturan,
bedeninin yapugini fark etmedigi seyleri kapsar. Bir ¢ocuk
kaygili oldugunda fiziksel islevleri biiyiik 6l¢iide degisebilir ve
zamanla sik sik kaygi hissetmek bedeninde uzun siireli degi-
simlerin meydana gelmesine neden olabilir. Cocugunuz kaygih
oldugunda bedeninin nasil oldugunu diisiiniin. Kaslar1 daha
tutuk, gergin ya da kat olabilir. Nefes alip verisi hizlanabilir ya
da daha kesik kesik nefes almaya baglayabilir.

Bazi gocuklar kaygili olduklarinda titrerler ya da bag don-
mesi ve mide bulanusi hissederler. Midelerinde bir rahatsizlik
hissedebilirler; 6rnegin kramp girdigini, karninin agrdigini ya
da midesinin bulandigini hissedebilirler. Bazi gocuklar kaygilan-
diklari i¢in daha fazla terlediklerini ya da agizlarinin kurudugu-
nu fark edebilirler. Kendilerini garip ya da farkli hissetmek veya
kalp atglarinin hizlandigini fark etmek gibi gesitli bagka fiziksel
duyumsamalardan yakinabilirler. Bunlarin yani-sira, ¢ocugu-
nuzun bedeninde onun fark etmedigi degisimler de meydana
gelebilir. Daha kipir kipir oldugunu ya da bir yerinin segirdigini
fark edebilirsiniz ama irilesen g6z bebekleri ya da beden 1sisin-
daki degisimler gibi farklari muhtemelen idrak edemezsiniz.
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Kaygili hissettigimizde bedendeki bu degisimlerin hepsi
normaldir ve bunlar insanlarin tehlikeli durumlarla baga ¢ik-
masini kolaylagtrmak igin ortaya ¢ikan kisa siireli “savag ya da
kag” tepkisini olusturur. Beden tehlike hissine savagmaya ya da
bir kagisa hazirlanarak tepki verir. Ama ¢ocugunuz bunlari ya
gercek bir tehlike olmadigindan ya da “savas ya da kag” tepkisi-
ne uygun davranislar olmadigindan yapamadiginda bu duygu-
lara ve deneyime sikisip kalmak oldukga sitkintili olabilir. Hatta
gocugunuz ¢ogu zaman kaygiliysa “savas ya da kag” tepkisinin
siirekli olarak aktif hile gelmesi onu yormaya baslayabilir. Bas,
sirtya da karin agrisi gibi agri ve sizilardan daha ¢ok yakinmaya
baslayabilir. Anksiyete uyumayi ve dinlenmeyi de zorlagtirir ve
dinlendirici zamanlarin azalmasi ruh hili, odaklanma ve genel
olarak saglik iistiinde olumsuz bir etkiye neden olabilir.

Anksiyetenin bu kisa siireli fiziksel etkilerinin saglikli bir
gocuk icin tehlikeli olmadigini bilmek 6nemlidir. Kalbin giim-
biir glimbiir atmasi ve nefes alip vermekte giiglitk ¢ekmek hem
sizin i¢in hem de ¢ocugunuz i¢in korkutucu olabilir ama aslin-
da ¢ocugunuzun bedeni korktugunda yapmasi gerekeni yapi-
yordur. Bedeni ¢ocugunuz biraz kostugunda, top oynadiginda
ya da kardegleriyle hareketli bir oyun oynadiginda upki kaygili
oldugundaki kadar ¢ok ¢aligir. Kosarken ya da oynarken hisset-
tigi duygular o kadar korkutucu degildir, ¢iinkii her ikiniz de
onun bedeninin neden gergin oldugunu biliyorsunuzdur ama
aslinda bunun nedeni anksiyete oldugunda da bu kadar giiven-
dedir. Cocugunuz kogmay1 ya da hareketli bir oyunu oynamayi
birakuginda belirli bir siireyi kapsayan anksiyeteden sonra be-
deni yavas yavas rahatlar ve kalp auglarinin yavaglamasi ve daha
derin nefesler alip vermesiyle normal bir aktivite hiline déner.
Korku hissetmek de ¢ocugunuzun bedeninin hizla agir1 ¢alig-
maya baglamasina neden olabilir ama bir siire sonra beden ya-
vaglar. Bedenin 6zel bir sey yapmaya gerek kalmadan kendisini
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nasil sakinlestirdigini 6grenmek insana biiyiik bir giiven verir.
Cocugunuz kendisini nasil sakinlestirebilecegini bilmiyorsa ve
siz bunu onun i¢in yapamiyorsaniz bile biraz zaman tanidig;-
nizda bedeni bunu kendiliginden yapacakur.

Diigiinceler

Duygularimizin etrafimizdaki diinyayr nasil gordigiimiiz ve
diigindiigiimiiz tizerinde giiclii bir etkisi vardir. Bu boliimiin
baslarinda, kaygili ¢ocuklarin diisiincelerinin daha az kaygili
cocuklarin diisiincelerinden ne sekilde farkli oldugunu gér-
diiniiz. Kaygili cocuklar (1) olumsuz senaryolar hayal etmekte
¢ok bagarilidir, (2) olumsuz olasiliklara yiiksek deger bigerler,
bunlari bagka bir ¢ocuga gériineceginden ¢ok daha kotii hale
getirirler ve (3) gergekgi olmayan bir gekilde olumsuz olaylar
gergeklesme olasilig: yiiksek olaylar olarak algilarlar. Genellik-
le kaygili hissetmeyen kisiler bile kaygilandiklarinda olumsuz
olaylarin gergeklesme ihtimalini abarurlar. Ilging bir sekilde,
bizi kaygilandiran sey gerceklesme olasiligi yiiksek olan olay
degildir; kayg: hissettigimizde biitiin olumsuz olaylar bize daha
olasi gelir. Zaten kaygili ¢ocuklarin endiselerden kolay kolay
kurtulamamasinin nedenlerinden biri de budur.

Kaygili cocugunuzun diisiincelerinde fark edebileceginiz bir
baska sey ise etrafindaki diger seylere dikkatini verememe paha-
sina anksiyetesine odaklanmasidir. Bazen ¢ocugunuz bagka bir
konudan s6z etmek istemiyormus gibidir! Ama kendinizi gocu-
gunuzun yerine koyarsaniz bunun nedenini kolaylikla anlarsi-
niz. Insan beyni 6nce tehditleri, sonra diger her seyi fark edecek
sekilde gelismistir. Bir tehdit algiladigimizda bundan kurtulana
dek diger konular bir kenara atmak manukldir. Bir meslekta-
stnizla telefonda igle ilgili 6nemli bir meseleyi goriisiirken bir
yandan da yemek yapmaya calisuginizi disiiniin. Kizgin yag
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doktiigiiniiz i¢in mutfaginizda kazara ufak bir yangin baglatsay-
diniz ne olurdu? Biiyiik bir ihtimalle, telefonu birakuginiz gibi
yangini sondiirmeye calisirdiniz! Isle ilgili konusma daha 6nemli
degil midir? Elbette daha 6nemlidir ama bunun biraz beklemesi
gerekir. Beyniniz neye 6ncelik verecegiyle ilgili bir secim yap-
mak zorundadir. Ne derler bilirsiniz: Once emniyet! Simdi go-
cugunuzun zihninde olmanin nasil bir sey oldugunu diigiiniin.
Biitiin giinii séndiiriilmesi gereken bir yangin varmus gibi gegir-
diginde diger her sey arka plana itilecektir. Ornegin beyniniz si-
nifta yangin ¢ikugini hissediyorsa bir 6gretmenin soylediklerine
odaklanmak mantkli gelmez. Mutfaginizda gergek bir yangin
¢ikuginda 6nce bunu sondiirmek icin harekete gegebilir, sonra
da i goriismesi gibi diger konulari diisiinmeye baglayabilirsiniz.
Ama ¢ocugunuz kaygil hissettiginde yangini séndiirmek igin
hi¢bir sey yapamayabilir, ¢linkii yangin sadece zihnindedir. So-
nug olarak, gocugunuz tiinel vizyona sahipmis, sadece kaygi ya
da endigelerine odaklanmig ve bunlari diisiinmekten bagka bir
sey yapamityormus gibi davranabilir.

Anksiyete tarafindan etkilenen tek sey zihinlerimizde harfi
harfine var olan iyi disiincelerimiz degildir. Dikkatimizi her
saniye, hatta daha da hizli bir sekilde nasil farkl seylere boliis-
tirdiigiimiiz de anksiyeteden etkilenir. Psikologlar anksiyeteyi
tetikleyen unsurlara daha fazla dikkat verme egilimine “dikkat
yanlhlig1” demektedir ve anksiyetesi olan ¢ocuklar genellikle bu
tiir bir egilim sergiler. Beyinlerimiz miitemadiyen etrafimizda-
ki diinyadan goriintiilerin, seslerin ve kokularin akinina ug-
rar—oyle ki insan beyninin duyularimizin algiladigi her seye
esit miktarda dikkatini vermesi imkansiz hile gelir. Bunu yap-
mamiz miimkiin degildir. Dolayisiyla beynimiz hi¢ durmadan
birtakim secimler yapar. Gérevi sizin e-postalariniza goz aup
sadece birka¢ 6nemli konuya odaklanabilmeniz i¢in 6nem-
siz bilgileri elemek olan bir asistaniniz oldugunu diisiiniin.
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Asistaniniz biitiin mektuplarin ve istenmeyen e-postalarin ufak
bir kismini segerek odaginizi daraltmaniza yardimci olur.

Ya da bir odaya girdiginizi diisiniin. Muhtemelen baska
insanlar1 gormek ya da keskin bir koku almak gibi belirli seyle-
rin farkina varirsiniz. lyi bir gézlemciyseniz duvarlarin rengini,
sandalyelerin sayisini ya da halinin desenini fark edebilirsiniz.
Ama fark etmeyeceginiz bir siirii sey olabilir ve ilging bir ge-
kilde fark ettiginiz seyler tesadiifi degildir. Ornegin bir odaya
giren bir¢ok kisi orada birinin olup olmadigini fark eder ama
ancak birkagi pencerenin agik ya da kapali oldugunu idrak
eder. Odada bir silah goriirseniz bunu kesinlikle fark edersiniz,
¢iinkii beyniniz tehlikeli olabilecek bir seyin farkinda olmanizi
ister. Bir 6nceki drnekteki asistaninizin e-postalarinizi gézden
gecirirken siipheli bir mektup bulmasina benzer bir durumdur
bu. Her seyden 6nce o mektubu gérmenizi ister.

Cocugunuzun beyni de durmaksizin neyi fark etmesi ve
neyi goz ardi etmesi gerektigiyle ilgili secimler yapar. Bu se-
cimler de tesadiifi degildir. Cocugunuz yiiksek seviyede ank-
siyete yagtyorsa biiyiik bir ihtimalle ona nétr ya da giivenli
gelen seylere degil, onu kaygilandiranlara daha fazla dikkat
eder. Ona her sey tehdit edici geldiginden kendisini bunlar-
la mesgul eder ve beyni diger ayrinulara dikkat edebilecek
kadar serbest kalamaz. Cocugunuzun sekreteri 4deta masum
mektuplar1 6liim tehditleri olarak algiliyordur ve ona yeni
tehlikeleri haber vermek igin siirekli olarak araya girip diger
biitiin igleri bélityordur. Psikoloji alaninda yapilan aragtirma-
lar anksiyetesi olan ¢ocuklarin tehditlere karst bilingli zihnin
bilgiyi islemden gegirdiginden de hizli bir sekilde dikkat yan-
liligr sergiledigini gostermistir. Anksiyetesi olan bir ¢ocuga
biri nétr, digeri korkutucu iki resmi, bunlart bilingli bir sekil-
de islemden geciremeyecegi yarim saniye gibi kisacik bir siire
gosterseniz bile, dikkati bir anda korkutucu resim tarafindan
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ele gegirilecek ve dikkatini diger resme verme olasiligini dii-
stirecektir.

Hi¢ akliniza ozellikle digiinmek istemediginiz bir dii-
stincenin geldigi oldu mu? Bir seyi diisiinmekten vazge¢cmeyi
denediginiz ama o diisiincenin yine de akliniza geri geldigi?
Kasitlt olmayan diisiincelerimiz oldugunu ve béylelikle bunla-
rn bizi temsil etmedigini anlamak, anksiyetesi olan bir gocugu
anlamak agisindan bize degerli bir i¢gorii kazandirir. Anksiyete
sorunu olan gocugunuz istemedigi hilde korkutucu, endise ve-
rici ya da onu utandiran geyler diisiinebilir. Tiim bu diisiincele-
rin derin bir seviyede ¢ocugunuzun nasil biri oldugunu temsil
ettigini kabul edersek bu durumda beyninin gercekten de ¢ok
garip bir yer oldugu sonucuna varabilirsiniz. Ama ¢ocugunuz
bu tiir seyler diigiindiigii igin garip degildir, hepimizin beyni
biraz gariptir. Eminim ki siz aklinizdan gegen biitiin diisiin-
celeri okuyan birinin olmasini istemezdiniz. Bazilari manukls,
makul ve diizenli; bazilariysa daginik, yanls, sagma ve karma-
karigik diigiincelere sahip oldugunuzu biliyorsunuz. Iste insan
beyni boyledir! Cocugunuzun da farkli diiiinceler yerine diger
cocuklara kiyasla daha kaygili diisiinceleri olabilir.

Diisiincelerimizi Durduramay:z

Hi¢ ¢ocugunuza “Bunu diisiinme”, “Bu konuda endiselenme-
ne gerek yok” ya da “Bunu takint hiline getirme” gibi seyler
soylemeyi denediniz mi? Siz denemediyseniz bile baska biri
mutlaka ona bu tiir tavsiyeler vermistir. Dahasi bu tavsiyelerin
pek ise yaramadigindan da emin olabiliriz. Cocugunuz kaygili
distincelerini diledigi anda kesebilseydi zaten uzun zaman 6n-
ce bunu yapard! Isin asli su ki ne diisiinecegimizi segemiyoruz.
Beynimiz aklimizdan ge¢mesini tercih etmedigimiz birgok seyi
diisiinmemize neden olur ve bu konuda yapabilecegimiz pek
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bir sey yoktur. Hatta bir diisiinceyi diisiinmemeye ¢alistik¢a
bunu daha ¢ok akliniza getirebilirsiniz. Beyninizle bir miicade-
leye girmek, onu bir seyi diisiinmemeye zorlamak ya da sizi hu-
zursuz ettigi i¢in korkutucu bir diisiinceyi bastirmaya ¢aligmak
da hemen hemen her zaman ters bir etki yaraur.

Bazi ¢ocuklarda anksiyete sorunlarinin biiyiik bir kismui sii-
rekli olarak hos olmayan ya da korkutucu bir diisiinceyi bas-
tirmaya ¢aligmayla ve bunu daha ¢ok diisiinme déngiisiinden
¢tkamamalariyla ilgilidir.

Bu durum okulda basarili olmak ya da saglikli yagamak
gibi siradan endiselerle de yaganabilir. Cocugunuz kendisini
bitmek bilmez bir endige dongiisiine snk1§1p.kalm1§, endiselen-
memeye ¢alisir hilde bulabilir. Ayni durum obsesif kompiilsif
bozuklukta oldugu gibi takintli diisiincelerde de yasanabilir.
Takinu da zaten bu anlama gelir. Bunlar zihnimizde olmasini
istemedigimiz ama yine de siirekli olarak geri gelen diisiince ya
da duygulardir. Takintlar: olan bir gocuk istenmeyen diisiin-
celerinden kurtulmak i¢in inanilmaz derecede zaman ve enerji
harcadig: halde, bu diisiincelerin hep geri geldigini ya da daha
kotiiye gittigini hissedebilir.

Davraniglar

Cocugunuzun davraniglari, yapugi ve yapmadigt her sey de
anksiyeteden etkilenir. Unutmayin ki anksiyete sisteminin gé-
revi bizi zarar gormekten korumak ve uzak tutmakur. Anksi-
yete sistemimiz bunu esas olarak kaygiy tetikleyen seylerden
kaginmak istememizi saglayarak yapar. Tam tersini yapsaydi
-anksiyeteyi tetikleyen seylere yaklagmamizi saglasaydi- bi-
zi tehlikelerden uzak tutmay: kesinlikle beceremezdi! Siz de
gocugunuzun anksiyetesi yiiziinden yapmak istemedigi ya da
beklediginizden daha zor bir sekilde yapug: seyler oldugunu
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fark edebilirsiniz. Ornegin firtinalardan korkan bir ¢ocuk hava
bulutlu oldugunda disari ¢ikmak istemeyebilir, sosyal ortam-
lardan korkan bir ¢ocuk da sinifin 6niinde sunum yapacag;
giin okula gitmek istemeyebilir. Bunun nedeni anksiyete siste-
minin, “Tehlike var—uzak dur!” demesidir.

Anksiyete sorunlari olan ¢ocuklar zamanla kagindiklari sey-
lerden olusan ¢emberi genisletip bilyiitme egilimi sergilerler.
Bu da anksiyete sisteminin dogal bir egilimidir ve bir¢ok du-
rumda faydalidir. Ornegin bir restoran zincirinin bir subesinde
kotii bir yemek yerseniz diger subelerinde de yemek yememeyi
tercih edebilirsiniz. Bir yilanla tatsiz bir deneyim yasadiysaniz
biitiin yilanlardan kaginmak gibi bir tercih gelistirebilirsiniz.
Bu tiir bir “kaginma yayillmasinin” ya da kagimmanin genelles-
mesinin yaratugl bazi olumsuz yan etkiler vardir. Cocugunu-
zun anksiyetesi onun giinliik hayatta islevlerini kullanma bece-
risi tistiinde giderek daha ciddi bir etki yaratabilir. Cocugunuz
giin gectikce daha ¢ok seyden kagindigy icin kendisini giivende
hissettigi yerler ve durumlar gittikge daralur.

Kaginmanin bagka olumsuz yan etkileri de vardir. Cocugu-
nuz anksiyete yiiziinden bir geylerden kagindiginda bunlarin
gercekten de tehlikeli olup olmadigini 6grenecek ¢ok az firsatt
olur. Ornegin sunum yapilacag: giinlerde okula asla gitmiyor-
sa, sunumlarin hayal ettigi kadar kétii olup olmadigini 6gren-
mek i¢in ¢ok fazla sansi olmayacakur. Ayrica bu korkuyla baga
¢tkip cikamayacagini ve tolere edip edemeyecegini 6grenmeye
de firsat bulamayacakur.

Anksiyete ve kaginma, ¢ocugunuzun hem bir seyler yap-
masina hem de yapmamasina neden olabilir. Firtinadan kor-
kan gocuk 6rnegine geri dénelim. Bu ¢ocugun korkusu onun
bulutlu giinlerde disart ¢ikmasini engeller. Ama ayni korku
onun giin boyunca hava durumunu birgok kere kontrol etme-
si ya da bir yetiskine bir firtina ¢ikip ¢ikmayacagini sormasi
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gibi diger zamanlarda yapmayacag seyler yapmasina da neden
olabilir. Kaginmada oldugu gibi (bulutlu bir giinde disar1 ¢ik-
mamak), anksiyetenin ¢ocuklara yapurdig: seyler giinliik ha-
yatlarina miidahale edebilir; zamanlarini, enerjilerini tiiketip
dikkatlerini bagka seylerden uzaklastirabilir. Kaginma gibi ank-
siyetesi olan bir ¢ocugun yapug davranglarin listesi zamanla
uzayabilir.

Davranislarin iistiindeki etkilerinden bazilarinin anksiyete-
den kaynaklandigini anlamak gii¢ olabilir. Bir ¢ocuk korktugu
bir durumdan kagindiginda ya da hava durumunu birkag kere
kontrol ettiginde davranigin firtina korkusuyla iligkili oldugu-
nu anlamak kolaydir. Ancak davraniglardaki bazi degisimler bu
kadar bariz degildir. Giinliik aligkanliklardaki degisimin nede-

ni anksiyetenin etkisi olabilir. Ornegin;

* Anksiyetesi olan bir ¢ocuk uyumakta daha ¢ok zorlana-
bilir, geceleri daha sik uyanabilir ya da kabus gordigiin-
den yakinabilir ve ilk baglarda bunlarin anksiyeteyle bir
iliskisi oldugu anlagilmayabilir.

e Cocugun beslenmesinde meydana gelen degisimler ve
istahinin hem agilmasi hem de kapanmasi asir1 kaygili
olmasindan kaynaklanabilir.

* Anksiyete cocugunuzun ruh hilini etkileyerek 6tke kriz-
leri gegirmesine ya da ebeveyniyle veya kardesleriyle da-
ha sik tartismasina neden olabilir.

Cocugunuzda bu gibi degisimler fark ettiyseniz bunlar ank-
siyeteyle iligkili olabilir. Iligkili olmasa bile bunlar gocugunu-
zun tipik davraniglart degilse ve yiiksek seviyede anksiyete de-
neyimledigine dair baska gostergeler varsa bu degisimlerin de
anksiyeteyle iliskili olmasi biiyiik bir olasilik tagimaktadir.
Davraniglarla ilgili degisimler bir korku ya da anksiyetey-
le dogrudan iliskili olduklarinda bile ilk baglarda bu iliskiyi
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anlamak gii¢ olabilir. Ornegin ayrilik kaygisi olan bir ¢ocuk
gece tek bagina yataktan kalkmaya korktugu i¢in yatagini 1s-
latmaya baglayabilir. Ya da yatak odasinda veya banyoda yalniz
kalmaktan korktugu icin yatma ya da dug vaktinde aligilma-
dik bir gekilde bunlara kargt ¢ikmaya baslayabilir. Cocugunu-
za bunlari yapmasini zorlagtiran seyin ne oldugunu sormayi
deneyin ve onun sadece “yaramazlik yapugr® ya da uyumsuz
davrandigi varsayiminda bulunmayin.

Anksiyete sorunu olan ¢ocuklarda yaygin olup ebeveynleri
gileden ¢ikaran bir diger davranig degisikligiyse ¢ocugun an-
ne-babaya yapisircasina agir1 diiskiin davranmaya baglamasidir.
Bu kitapta ebeveynlerin nasil sik stk ¢ocuklarinin anksiyete so-
rununa ilgi gosterdigini ve anksiyetesi olan gocuklarin onlara
yakin olma isteginin ne kadar dogal oldugunu okuyacaksiniz.
Bir ebeveyn olarak, sirf yaninda olmaniz bile ¢ocugunuzun
anksiyete seviyesini diisiirebilir ve kaygili cocuklarin ebeveynle-
rine yakin olmanin birgok yolunu bulmalar: hig sagirtict degil-
dir. Cocugunuz fiziksel olarak yakininizda olup elinizi tutarak
ya da kucaginiza oturarak miimkiin oldugunca temas kurmak
isteyebilir. Ya da sizinle miimkiin oldugunca etkilesim kurmak
isteyebilir ve siirekli olarak sorular sorabilir veya 6nemsizmis
gibi goriinen nedenlerle diger odadan size seslenebilir. Ayni
yerde olmasaniz bile telefonla arayarak ya da mesaj yazarak si-
zinle iletisim kurmak isteyebilir. Cocugunuzun nedensiz yere
dikkatinizi ¢ekmeye ¢alistigini veya beklediginiz kadar olgun
olmadigini diigiinmeyin. Bu kitapta ¢ocugunuzun kaygilariyla
kendi basina basa ¢ikmasina ve sizden daha az yardim alarak
durumunun kontroliinii ele almasina yardimer olacak birgok
yontem 6greneceksiniz. Ama anksiyetesi sizinle her zamankin-
den daha fazla yakinlik kurmay: istemesine neden oldugunda
onun aciz ya da bir bebek gibi davranmadigini kabul etmek

adilane olur.
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Duygular

Anksiyete bir gocugun duygularini da etkiler. Isin asl anksi-
yete, duygular1 birkag farkli sekilde etkiler. Bu etkilerden ba-
zilar1 daha bariz ve belirginken digerleri daha gii¢ algilanir ve
anlagilir. Anksiyeteyle en yakindan iligkilendirilen ve bundan
kaynaklandig1 en kolay anlagilan duygu korkudur. Cocugunuz
kaygili oldugunda size korktugunu soyleyebilir ya da soyleme-
sine gerek kalmadan siz yiiz ifadesinden bunu anlayabilirsiniz.
Kontrol edilemeyen korku oldukea sevimsiz bir duygudur ve
gocugunuz bu duygudan en kisa siirede kurtulmak isteyecektir.
Bir¢ok ¢ocuk bir korku filmi izlemek ya da heyecan verici bir
hiz trenine binmek istediginde adrenalinden hoglanir ama bu
duygular sirf korku kontrolsiiz olmadig i¢in keyiflidir. Cocu-
gunuz izlemek icin bir korku filmi sectiginde bir se¢im yapiyor-
dur ve diledigi noktada durumu kontrol altina alabileceginin
farkindadir. Bu sartlar altinda, yiiksek seviyede anksiyetesi olan
bir ¢ocuk korkmaktan keyif alabilir. Ama bir se¢imin sonucu
olmayan ve kontrol edilemeyen korku tamamuyla farkli ve ¢ok
az insanin keyif alacagi bir deneyimdir.

Hemen hemen herkes “savas ya da ka¢” ifadesini biliyor-
dur ama ¢ogu insan anksiyetenin savas bilesenini goz ard1 eder.
Cocugunuzun sadece korku hissettiginde kaygili oldugunu
varsaymak, anksiyeteden farkli savagma davraniglarini yanls
yorumlamaniza neden olabilir. Kizginlik, saldirganlik ve hatta
asir1 6fke bir tehdide tepki olarak savasma davranislarini te-
tikleyebilir. Cocugunuz asabi, 6tkeli ya da huysuz davraniyor-
sa veya daha sik 6fke krizleri ya da patlamalari yasiyorsa bu
degisimlerin uygunsuz davranmaya dair dogal bir egilimden
cok anksiyeteyle ilgili olabilecegini de g6z oniine alin. Cocuk
gelisimi konusunda aragtirmalar yapan psikologlar, anksiyete
ile ofke arasindaki iliskinin ¢ok giiclii olabilecegini gérmiistiir.
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Yiiksek anksiyete seviyeleri sadece korku ve 6fke gibi duy-
gularin sikligini arturmakla kalmaz, ayni zamanda daha olumlu
duygularin azalmasina da neden olabilir. Kaygili bir ¢ocuk ra-
hat, sakin ya da ozgiivenli hissedemez; ayrica mutlu, merakls,
heyecanli ya da dost canlist olma ihtimali de diisiiktiir. Cocu-
gunuz kaygi hissettiginde beyni tiim diger hedeflerden ziya-
de iyiligini korumaya 6ncelik veren korumaci bir moda girer.
Daha az comert ya da sosyal goriinebilir veya normalde keyif
aldig1 seylere daha az ilgi duyabilir. Bu sorunlardan bazilart
depresyon semptomlariyla da 6rtiisiir. Cok sayida depresif ¢o-
cugun bir anksiyete sorunu olmast ve bir¢ok kaygili ¢ocugun

da depresif olmasi sagirtict degildir.

Bir Mayn Tarlasinda Yasamak

Yiiksek anksiyete seviyeleriyle bogusan ¢ocuklarin ebeveyninin
bir¢ogu ¢ocuklarini boyun egmez, inat¢1 ve degisimden nefret
eden ¢ocuklar olarak tanimlar. Kaygili bir ¢ocuk olma deneyi-
mini diisiinmek, bu tiir bir ¢ocugun neden bu tanimlara uya-
bilecegini anlamaniza yardimci olabilir.

Bu kitapta ¢esitli ornekler goreceksiniz. Bazilari belirli bir
cocuk ya da aileyle ilgili ama agagidaki gibi diger drneklerde,
anksiyete deneyiminin nasil olabilecegini hayal etmenize yar-
dimct olacak 6ykiilere ya da metaforlara da yer verdim:

Bir an i¢in kendinizi bir mayin tarlasinda buldugunu-
zu digiiniin. Oradan ¢ikmaniz gerekiyor ama her adimda
“GUM!” diye havaya ugabileceginizi bildiginiz igin korku-
yorsunuz! O mayin tarlasindan nasil ¢ikacaginizi disiiniin.
Bir kere, biiyiik bir ihtimalle miimkiin oldugunca az adim
atmak isterdiniz! Her adim son adiminiz olabilecegi i¢in faz-
ladan adim atmak anlamsizdir. Siiphesiz sadece oradan ¢ik-
maya odaklanir ve fazla adim atmanizi gerektiren her seyi bir
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kenara atardiniz. Mesela birkag adim 6tede giizel bir ¢igek
gorseydiniz ona bakmak i¢in yanina gitmezdiniz. Giizel bir
cicek gormek hos bir histir ama kesinlikle bir mayin tara-
findan havaya ugurulma riskini goze almaya degmez. Kisa
siirede fark edebileceginiz bir bagka sey de sudur: Geldigi-
niz yone gitmeniz gerekirse sadece 6nceden bastiginiz yerlere
basmanin daha iyi olacagi. Oncesinde iistiine bastiginiz her
nokta yeni bir alana basmaktan yiizde yiiz daha risksiz olacak-
ur. Yeni adim burada denenmemis, test edilmemis ve potansiyel
olarak felakete yol agabilecek bir unsur anlamina gelirken bil-
diginiz bir yoldan gitmek, daha 6ncesinde attuginiz bir adimi
tekrarlamak emniyet ve 6zgiiven anlamina gelir.

Simdi ¢ocugunuzu etrafinda mayinlarla yagarken hayal
edin. Anksiyetesi onun hayatinin potansiyel tehlikeler ve fela-
ketlerle dolu bir mayin tarlas: gibi oldugunu diisiinmesine ne-
den olabilir. Gayet tabii ki fazladan adim atmak istemiyordur.
Miimkiin olan en az seyi yapmak, tehlikeli deneyimlerden uzak
durmak sagduyulu bir davranistir! Cocugunuzun yeni seyleri
denemek istememesi ya da her geyin her zaman ayn gekilde
yapilmast i¢in diretmesi sizi bikurabilir ama mayin tarlasinda
yasayan bir ¢ocuk i¢in bu gayet dogaldir. Cocugunuz olumsuz
bir deneyim yagama riski yiiziinden keyifli ve eglenceli olabile-
cek birgok deneyimden vazge¢meye razidir:

* Parti eglenceli olabilir mi? Elbette. Cocugunuz gidecek
midir? Kesinlikle hayir! Ciinkii parti berbat da gegebilir.

* Yeni ve yabanci bir yiyecegin tad: iyi olabilir mi? Ola-
bilir. Cocugunuz tadina bakacak midir? Hayir! Ciinkii
tad1 berbat da olabilir.

Farkli bir sey yapmak ya da risk almak mayin tarlasinin ortasin-
daki bir ¢igegin yanina gidip ona bakmak gibi bir his yaratabi-
lir—bunu yapmaya degmez.
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Size ufak ve dnemsiz goriinen bir degisim, ¢ocugunuz bir
mayin tarlasinda ilerlerken ona riskli ve tehlikeli gelebilir. Orne-
gin okula farkli bir yoldan gitmek zorunda kalirsaniz buna yo-
gun bir kayg ya da 6fkeyle tepki verebilir. Siz “Bunun ne 6nemi
var ki?” diye diisiinebilirsiniz. Ama zaten biitiin mesele budur!
Cocugunuz bunun 6nemli olup olmadigini bilmez ve 6grenme
riskine girmek de istemez. Onun esnek davranma becerisinin art-
mast (beklenmedik olaylarla baga ¢ikma becerisi) anksiyete sevi-
yesini diisiirmenin yollarindan biridir. Ama bu arada ¢ocugu-
nuzun bir anksiyete mayin tarlasinda yiirtidiigiinii haurlamak,
size mantiksiz ya da gereksiz gelen inatg1 veya esnek olmayan
tavirlarina empatiyle yaklasmaniza yardimer olabilir.

Kontrollii Kalmak

Ebeveynlerin kaygili ¢ocuklari tanimlamak i¢in yaygin olarak
kullandig birkag ifade kontrolcii, buyurgan ve diinya bir tek
onun etrafinda déniiyormug gibi davranmasidir. Bir kez daha,
hayau anksiyete yasayan bir gocugun géziinden gérmeye ¢alis-
mak, neden 6yle goriindiigiinii anlamaniza yardimei olabilir.

Bir kagis odasina gittiniz mi hi¢? Kagig odalari bazi bilmece
ve sifreleri ¢6zmek icin bir saat siire verildigi ve her ¢6ziimiin
sizi kapiy1 agip odadan ¢tkmanizi saglayacak anahtara bir adim
daha yaklasurdig eglenceli bir grup aktivitesidir. Elbette bu
sadece bir oyun oldugu i¢in odadan dilediginiz zaman ¢ikabi-
lir ve bir saatin sonunda bilmeceleri ¢6zseniz de ¢6zemeseniz
de odadan ¢ikacaginizi bilirsiniz. Bu oyunun eglenceli olma-
sinin nedeni bir oyun oldugunu bilmenizdir. Oraya ger¢ekten
de hapsolmadiginiz1 bilir ve zorluklar1 ¢6zmeye ¢aligmaktan
keyif alirsiniz. Bir hata yapsaniz da fark etmez, ekibinizin bir
tiyesi bilmeceleri ¢ozmek i¢in ¢ok caba sarf etmiyorsa bu onun
sorunudur.
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Simdi ayn kagis odasinda oldugunuzu ama grubunuzdan
bir kisinin bunun bir oyun oldugunu fark etmedigini diisiine-
lim. Talimatlar1 veren kisi size odadan ¢ikabilmek i¢in bir saat
iginde her seyi ¢6zmeniz gerektigini soylityor ve bu kisi onun
rol yapugini anlamiyor. Ekip arkadaginiz bu sagirtmacali bil-
meceleri ¢ozmek igin bir saatiniz oldugunu, aksi takdirde son-
suza dek oraya hapsolacaginiz1 diisiiniiyor! Artik oyun kulaga
pek de eglenceli gelmiyor degil mi?

Bilmece ve sifreler eskisi gibiama deneyim tamamuyla fark-
li... Gergekten de kagmaniz gerektigine inanan ekip arkadagi-
niz her saniyenin degerli ve her hatanin korkung bir gecikmeye
neden olduguna inaniyor. Sizce bu durumda nasil davranir?
Biiyiik bir ihtimalle kafasi karisir ve herkesin bunu yeteri kadar
ciddiye almamasina 6fkelenir! Kontrolii ele almasi ve grubun
elinden geleni yapuigindan emin olmasi gerektigine karar verir,
¢linkii elinden gelenin en iyisini yapmayan her bir kisi biitiin
ekibin gelecegini tehlikeye atiyordur.

Her seyin yoluna gireceginden emin oldugunuzda olayla-
r1 akigina birakmak kolaydir. Kontrolii ele almaniz gerekmez,
¢linkii her sey bir sekilde iyi sonuglanir. Ama etrafinizin teh-
likelerle gevrili ve iyi bir sonug alabilmek i¢in tek bir yol ol-
dugunu disiindiigiiniizde olaylarin o sekilde ilerlemesi igin
elinizden gelen her seyi yaparsiniz! Ailede anksiyetesi olan bir
gocugun olmast biraz bunun bir oyun oldugunu anlamayan bir
ekip arkadagtyla kagis odasina tikilmak gibidir. Bu arkadaginiz
herkesin kayitsizligindan ve dikkatsiz tavirlarindan dolay: kafa
karigiklig1 yasayabilir. Digerleri her seyi yeteri kadar ciddiye al-
madiginda 6fkelenebilir. Muhtemelen her seyin gerektigi gibi
yaptlmasi i¢in kontrolii ele almak isteyecektir! Kaygili ¢ocuk-
larin buyurgan ya da kontrolcii gériinmeleri sagirtict degildir.
Herkes olaylari akigina birakirken onlar hayatlarini kurtar-
mak i¢in miicadele ediyorlardir. Bu tavir sizin igin bikurict ve
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gileden ¢ikartict héle gelebilir ama bu tiir ¢ocuklar igin sinir

bozucu ve akil almaz olabilir. Cocugunuz kontrolcii davranig-

larinin sizi sinir ettigini bildigi hilde odadan ¢ikabilmek icin

cok az secenegi oldugunu da hissediyor olabilir!

Bu boliimde sunlar1 6grendiniz:

Anksiyetenin ne oldugunu

Neden bazi ¢ocuklarin anksiyete sorunu yasadigini
Anksiyete sorunlarinin ne kadar yaygin oldugunu

Bu kitapta neden “bozukluk” yerine “sorun” sézciigii-
niin kullanildigini

Anksiyetenin bir ¢ocugun diisiincelerini, bedenini, duy-
gularini ve davransglarini nasil etkiledigini
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Cocuklarda Anksiyete

Tiirleri ve Tedavileri

Cocukluk ve Genglik Dénemi Anksiyetesinin
Baslica Tiirleri Nelerdir?

Bir ¢ocukta anksiyeteye neden olabilecek cesitli seylerin bir
sinir1 yoktur ama bazi korku ve endiseler digerlerinden daha
yaygindir ve en yaygin olanlari gesitli bozukluklar olarak sinif-
landirilir. Bu béliimde, yaygin olarak tani koyulan anksiyete
bozukluklarini 8greneceksiniz. Ancak buradaki onemli nokta
hangilerinin cocugunuz igcin gegerli oldugunu belirlemek yerine,
onun daha az kayg: hissetmesine yardimer olmaktr. Cocugunuz
bu bozukluklardan birinin ya da birden fazlasinin kriterlerine
uysa bile, yiiksek anksiyete seviyeleriyle bogusuyorsa daha mut-
lu ve daha az kaygili bir hayat yagamasina yardimci olmak i¢in
adimlar atabilirsiniz. Anksiyete bozukluklarini okurken birinin
ya da daha fazlasinin ¢ocugunuza uydugunu fark edebilirsiniz.
Cocugunuzun anksiyetesi oldugundan hila emin degilseniz ya
da dogru tanilar hakkinda daha fazla bilgi sahibi olmak isterse-

niz bir ruh saglig1 uzmanina danisabilirsiniz.

Ayrilik Anksiyetesi

Ayrilsk anksiyetesi, ergenlik 6ncesi ¢agdaki ¢ocuklarda yaygin
olarak goriilen bir anksiyete tiirii olsa da yasca daha biiyiik
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cocuklarda da goriilebilir. Ayrilik anksiyetesi olan ¢ocuklar
birincil bakicilarindan gergekten ayrilmak zorunda kaldik-
larinda, hatta ayrilma olasilig1 kargisinda bile ¢ok huzursuz
olurlar. Ayrilik siiresinin uzun olmasi gerekmez, bazi gocuk-
lar kisa ayriliklardan bile korkarlar. Tek baglarina uyumaktan
korkabilir ve yanimizda uyumay: ya da sizin onlarin yaninda
uyumanizi tercih edebilirler. Cocugunuzda ayrilik anksiyetesi
varsa siz yaninda olmadiginizda bagina kotii bir sey gelecegin-
den, siz uzaktayken size bir sey olabileceginden ya da her iki
ihtimalden de korkar. Bazi durumlarda, 6zellikle kiiciik cocuk-
lar, ayrilmayla ilgili korkulari oldugunu dile getiremeyebilir ve
hissettikleri kaygi, davranglart araciligryla disa vurur. Ayrilik
anksiyetesi olan ¢ocuklarda ayrilmayla ilgili kibuslar yaygindir
ve bu tiir rityalar yatma vakitlerini zorlagtirabilir ya da uykuyla
ilgili baska sorunlara yol agabilir.

Cocugunuz sizden ayrilacagini diisiindiigiinde asabilegebi-
lir. Aglayabilir, kusabilir, bagirabilir, titreyebilir ya da ofkelene-
bilir. Ayrilmayi engellemek icin siirekli yaninizda olmaya ¢ali-
sabilir. Uzun siire ayr1 kalacaginiz icin okula gitmek de sorun
haline gelebilir ve ayrilik anksiyetesi derslerini kagirmasina ne-
den olabilir. Cocugunuz sizden ayrilmaktan korkuyorsa siirekli
olarak planlarinizla ilgili sorular sorabilir ya da gitmeyeceginize
s6z vermenizi isteyebilir. Ayrica birlikte olmadiginiz zamanlar-
da size telefonla ya da mesajlarla ulagmaya ¢alisabilir.

Sosyal Anksiyete

Sosyal anksiyete (sosyal fobi olarak da bilinir) kii¢iik ¢ocuklarla
genglerde yaygindir ve erkek ¢ocuklara kiyasla kizlarda daha
erken yaglarda baglayabilir. Sosyal anksiyetesi olan gogu gocuk
cesitli sosyal durumlardan korkar ve yargilanma ya da deger-
lendirme igerdigini diisiindiikleri her durumda kaygi hisseder
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ama bazi ¢ocuklar sadece kalabaligin 6niinde bir performans
sergilemek gibi belirli durumlardan korkar.

Cocugunuzun sosyal anksiyetesi varsa ozellikle akranla-
rinin da bulunacag sosyal aktivitelerden korkabilir ya da bu
gibi durumlardan kaginmaya ¢alisabilir. Kii¢iik cocuklar genel-
likle sosyal aktivitelere katilmakta tereddiit gésterirken yasca
daha biiyiitk ¢ocuklar bagkalarinin géziinde olumsuz bir du-
ruma diismekten ya da rezil olmaktan korktuklarini séylerler.
Cocugunuz okuldaki diger ¢ocuklarla konugmayabilir, sosyal
aktivitelerden kaginabilir ve evinize misafirleriniz geldiginde
onlardan saklanmaya calisabilir. Sosyal anksiyetesi olan ¢ocuk-
larin yaygin olarak korktuklari ya da kagindiklar: diger seyler
arasinda bagskalarinin 6niinde yemek yemek, umumi bir tuva-
leti kullanmak, telefonda konugmak, bir magaza eleman: ya da
garson gibi yabanci bir yetiskinle konugsmak ya da sinifta soru
sormak veya yanitlamak sayilabilir. Daha ciddi durumlarda,
sosyal anksiyete cocugun neredeyse kimseyle temas kurmadi-
g1 ciddi bir soyutlanma hiline doniigebilir. Cocugunuz sosyal
anksiyete sorunu yagtyorsa baskalariyla etkilesim kurarken goz
temast kurmakrta zorlanabilir, ¢ok alcak sesle konugabilir ya da
hareketlerinden gergin oldugu gézlenebilir.

Yaygin olarak anksiyeteyle iliskilendirilen segici konusmaz-
Ik, diger durumlarda fiziksel ve zihinsel olarak konusabilirken
belirli ortamlarda iletisim kurmaktan tamamiyla kaginan ¢o-

cuklar1 tanimlamak i¢in kullanilan bir terimdir.

Yaygin Anksiyete

Yaygin anksiyete kigik yastaki ve ergenlik 6ncesi donemde-
ki ¢ocuklardan ziyade ergenlerde daha yaygindir ama birgok
ergenlik 6ncesi donemde olan ¢ocukta da yaygin anksiyete
semptomlari goriiliir. Yaygin anksiyetesi olan ¢ocuklarin gesitli
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konularda daha israrc1 endiseleri vardir ve bunlari kontrol et-
mekte zorlanirlar. Cocugunuzda yaygin anksiyete sorunu varsa
okuldaki performansi, kendisinin ya da bagkalarinin sagligy, ai-
lesinin geliri ya da istikrarliligy, savaslar ya da salgin hastaliklar
gibi giincel olaylar ve ¢esitli alanlarda gelecekteki basarisi gibi
konular aklini megsgul edebilir. Son derece mitkemmeliyetgi
olabilecegi gibi onemsiz konular, ufak hatalar ile yanlslar onu
endiselendirebilir ve kendisi ve performansiyla ilgili son derece
elestirel bir bakis agisina sahiptir. Bu tiir ¢ocuklar kusursuz bir
performans sergileyeceklerinden emin olmadiklarinda aktivite-
lerden kaginabilirler.

Yaygin anksiyetesi olan gocuklarda genellikle agrilar, sizilar
ve mide sorunlari gibi fiziksel semptomlar goriiliir ve ruh halle-
ri aksi ve asabi olabilir. Yaygin anksiyete ¢ocuklarda odaklanma
giicliikleri de yaratabilir. Yaygin anksiyete sorunu olan bir ¢ocuk
size endigeleriyle ilgili cok sayida soru sorabilir, stk stk onu teselli
etmenizi ister ve kararlar1 onun adina sizin vermenizi tercih eder.

Fobiler

Fobiler hem ¢ocuklarda hem de genglerde yaygin olarak gé-
rilliir ve ¢ocukluk déneminde en yaygin olarak gériilen ruh
saglig1 sorunlari arasindadir. Fobileri olan gocuklar belirli sey
ya da durumlara kars1 giiglii ve abartli bir korku hissederler ve
korktuklari seyle kargilagma olasiligindan bile korkabilitler. Bir
¢ocuk herhangi bir seyi fobi hiline getirebilir ama en yaygin
fobiler arasinda hayvanlar ve bocekler, yiikseklik, koétii hava,
su, karanlik, asansérler gibi dar alanlar, ugaklar, igneler ve kan,
dokrtorlar ve digciler, kusmak, palyacolar, kostiimlii karakterler,
yiiksek sesler ve bogulmak sayilabilir.

Cocugunuzun bir fobisi varsa korktugu seyle temas etme-
mek icin biiyiik bir ¢aba sarf edebilir. Fobisiyle kargilagirsa ya
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da kargilagacagina inanirsa panige kapilabilir, kalbi daha hizli
atmaya baglayabilir, titreyebilir ya da kusabilir. Ayrica korku-
suyla yiizlesmek zorunda kaldigi icin ofkelenebilir. Fobileri
olan ¢ocuklar genellikle korktuklari seyle dolayli bir sekilde
temas kurmaktan bile kacinirlar. Ornek olarak, bir kopek fo-
bisi yliziinden kopeklerin de bulundugu bir film izlemek ya
da kopek sozciigiinii séylemekten kaginmak gibi durumlar ve-
rilebilir. Cocugunuz fobisinden kaginmasina yardim etmeniz
i¢in size glivenebilir. Bununla yiizlesmek zorunda kalmayaca-
gina soz vermenizi ya da korktugu seyin yakinlarda olmadigini
kontrol etmenizi isteyebilir.

Panik ve Panik Bozuklugu

Panikataklar kiigiik ¢ocuklardan ziyade genglerde daha yaygin-
dir. Genellikle yirmi dakikadan kisa siiren yogun korku ve fizik-
sel uyarim epizotlaridir. Sosyal anksiyetesi olan bir cocugun bir
performanstan once gecirdigi panikatakta oldugu gibi herhangi
bir anksiyete sorunu bunu tetikleyebilir. Ama bu ataklar belirli
bir neden ya da tetikleyici olmadan da beklenmedik bir gekilde
meydana gelebilir. Cocugunuz panikatak geciriyorsa kalp ausla-
rinin hizlandigini hissedebilir ve titreme, terleme, nefes darligs,
gogsiinde sikisma ya da nefes alip vermekte giiclitk, mide bu-
lantisy, sicak ya da soguk basmasi veya viicudunun bazi yerle-
rinde uyusukluk gibi durumlar deneyimleyebilir. Bir panikatak
strasinda, ¢ocuklar lecekleri ya da zihinlerinin kontroliinii yi-
tirdikleri gibi ¢ok korkutucu diisiincelere ve gergek disilik ya da
kendilerinden koptuklar: gibi bir hisse kapilabilirler.

Panik bozuklugu, panikataklari olan gocuklarin daha fazla
atak gecireceklerinden endise ettikleri ve bunlardan kaginmalari-
na yardimc olacagini digiindiikleri davraniglarda bulunduklart
zamanlarda ortaya ¢ikar. Bir atag tetikleme korkusuyla egzersiz
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yapmaktan vazgegebilir ya da agina olmadiklari durumlardan ka-
¢inabilirler. Cocugunuzda panik bozuklugu varsa onu bir yere
gotiirlip getirmenizi ya da yaniniza fazladan su ya da nefesini
diizenleyebilecegi bir kese kigidi almanizi isteyebilir.

Agorafobi

Agorafobi de kiigiik gocuklardan ziyade genglerde daha yaygin
olarak goriiliir ve panige benzer semptomlardan korkmak bir
gocugun cesitli durumlarda korku ya da endise hissetmesiyle
gerceklesir. Agorafobisi olan ¢ocuklar panik semptomlarini de-
neyimlemekten ve o durumdan kolaylikla ¢ikamayacaklarin-
dan ya da o esnada yardim isteyemeyeceklerinden korkarlar.
Ayrica akranlari ve sinif arkadaglari gibi bagka kisilerin 6niinde
panik semptomlarinin baglamasinin utang verici ya da kiigiik
disiiriicii olacagindan da endige duyabilirler.

Agorafobisi olan ¢ocuklar okula gitmekten, otobiise bin-
mekten, sinemaya ya da gosterilere gitmekten ya da ¢ok agik, ¢cok
ufak ve kapali yerlerde bulunmaktan kaginabilir. Kalabaliklardan
da kagabilir ve evden tek baglarina ¢tkmak istemeyebilirler.

Takintilar ve Zorlanimlar

Obsesif-kompiilsif bozuklugu (OKB) olan ¢ocuklar stk sik takin-
tilar (obsesyonlar) ve/veya zorlanimlar (kompiilsiyonlar) dene-
yimler. Zakwmtilar sirekli ¢ocugun aklina gelen, huzursuzluk
ya da kaygi uyandiran ve ¢ocugun direnemedigi ya da kontrol
edemedigi diisiinceler, diirtiiler ya da fikirlerdir. Zorlanimlar
ise cocugun genellikle takinuli diisiincelerden kurtulma ya da
olumsuz olayin meydana gelmesini 6nleme ¢abasiyla tekrarla-
digy, aliskanlik haline gelen davranglardir. OKB’si olan pek ¢ok
gocugun hem takintilar hem de zorlanimlar deneyimleyebilecegi
gibi sadece birini deneyimlemesi de miimkiindiir. OKB’si olan
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cocuklar diigiincelerinin kendi zihinlerinden geldiginin farkin-
dadir. Genellikle zorlanimlarinin gergek hayatta faydali bir ama-
c1 olmadigini bilir ama bu davranglari kesemezler. OKB, erkek
ile kiz gocuklar1 arasinda egit siklikta goriiliir ama erkek gocuk-
larda daha erken yaslarda ortaya ¢ikar ve OKB oranlar: ergenlik
oncesi donemde erkek ¢ocuklarda daha yiiksektir.

OKB’si olan ¢ocuklar bulagict hastaliklar ve temizlik, bir
seyl yapma konusunda siiphe, saldirgan davraniglarda buluna-
bilecekleri ya da kendilerine veya bagkalarina karsi bu tiir dav-
raniglar sergilenebilecegi, oliim ve yaralanmalar gibi olumsuz
olaylar ve Tanr1 ya da seytan, istifleme veya bir seyleri kaybetme
ya da gesitli cinsel diigtincelerle ilgili takinuli fikirlere saplana-
bilir. Cinsel diisiinceler kiigiik ¢ocuklara kiyasla ergenlik ¢agin-
daki ¢ocuklarda daha yaygindir ama yasca daha kiigiik, ergenlik
oncesi dénemde olan ¢ocuklarda da gériilebilir. Cocugunuz yi-
kanmak ve temizlik, egyalar: belirli bir sekilde diizenlemek, bir
151g1 sondiirmek veya 6gle yemegini yanina almak gibi seyleri
yapip yapmadigin defalarca kontrol etmek gibi gesitli takintli
davranuglar sergileyebilir. Gereksiz diisiince ya da eylemleri itiraf
edebilir, bir seylere dokunabilir veya iistiine vurabilir, belirli bir
sekilde yiiriiyebilir ya da hareket edebilir, siirekli olarak bir sey-
leri sayabilir veya belirli rakamlardan kaginabilir. Bunlarin yam
sira, Ornegin basini saga cevirdiyse bir de sola ¢evirerek viicudu-
nu “dengelemek” i¢in bir simetri hissi olugturmaya da ¢alisabilir.
Bazi gocuklar dogrular ile yanlglar konusunda agiri titiz ve kau
olabilir. Ayrica mikroplarin ya da kimyasallarin onlara bulagabi-
leceginden degil, diger insanlardan bir sey kapabileceklerinden
korkabilirler. Ornegin bir sugluya dniismekten korktuklari igin
suglularin resimlerine bakmaktan kaginabilirler.

Cogu vakada, takinular ve zorlanimlar arasinda manukl
ama gergekei olmayan bir iliski oldugu soylenebilir. Ornegin
esyalarini kaybetmekle ilgili takinust olan bir ¢ocuk tekrar
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tekrar oyuncak kutusundaki Lego parcalarini sayabilir. Ama bir
cocugun Lego parcalarini ebeveyninin bir araba kazasi gegirme
takintisindan dolay1 saymasi gibi diger durumlarda, takinular
ve zorlanimlar arasinda manuikls bir iligki yoktur. Takintli dav-
ranigt yerine getirmemek hemen hemen her zaman ¢ocugun
anksiyetesinin artmasina neden olur ve kisa araliklar diginda
takintili davranisindan uzaklagamadigini hisseder.

Cocugunuzda OKB varsa birer ayin gibi yerine getirdigi
isler igin sizden yardim isteyebilir. Ornegin itiraflarini dinle-
menizi, giysilerini daha sik yrtkamanizi, onu kucaginiza alip bir
yere tagimanizi ve sol yanagini optilyseniz bir de sag yanagin-
dan 6pmenizi isteyebilir. Bu tiir ¢ocuklar ayni zamanda agiri
siklikta ellerinizi yikamaniz ya da belirli bir ifadeyi tekrarlama-
niz gibi seyleri yapmanizi isteyebilirler.

Hastalik Anksiyetesi

Hastaltk anksiyetesi olan gocuklar siirekli ciddi bir sekilde hasta-
lanma olasiligini diisiiniir. Bu takinulart ya tamamiyla temelsiz-
dir ya da gergek riske kiyasla son derece abartlidir. Cocugunuzda
hastalik anksiyetesi varsa sagligiyla ilgili kolaylikla panikleyebilir
ve gesitli kontroller ya da doktor randevulariyla defalarca sagligi-
nin iyi oldugundan emin olmak isteyebilir. Ote yandan hastalik
anksiyetesi olan bir ¢ocuk bir hastaligi oldugunun kesfedilmesi
ya da enfeksiyon korkusuyla doktora ya da hastaneye gitmek is-
temeyebilir. Cocugunuz bu anksiyeteyi yastyorsa size sagligiyla
ve gesitli hastaliklarla ilgili birgok soru sorabilir ya da sizden has-
taliklarla ilgili aragtirmalar yapmanizi isteyebilir.

Yemek Yemekten Kaginmak/Sinirli Yemek Yemek

Yemek yemekten kaginmak/sinirls yemek yemek tek basina bir ank-
siyete bozuklugu degildir ama yaygin olarak korku ve anksiyete
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durumlariyla iliskilendirilir. Yemek yemekten kaginan ya da
sinirli yemek yiyen ¢ocuklar duyusal 6zelliklere gore bazi yi-
yeceklerden kaginabilir. Ornegin sadece kuru, yumusak ya da
belirli renk ve bicimde yiyecekleri yerler. Ya da zararli olabi-
lecegini diisiindiikleri yiyecekleri hig yemeyebilirler. Ornegin
bogulma korkusu olan bir ¢ocuk sadece piire haline getirilmis
yiyecekleri yiyebilir. Yemek yemekten kaginan ya da sinurlt ye-
mek yiyen ¢ocuklarin amaa kilo vermek degildir ama bu du-
rum zayiflamalarina, gelisimlerinin yavaglamasina ya da diisitk
enerjiye neden olabilir.

Cocugunuzun yemek yemekten kag¢inma/sinirli yemek
yeme bozuklugu varsa sosyal ortamlarda zorluk gekebilir. Or-
negin oyun randevularinda yemek yiyemeyecegini diisiindiigii
icin buralara gitmek istemeyebilir. Bu sorun ailenin disarida
yemek yemesini zorlagtirabilecegi ya da evde 6zel yemeklerin
hazirlanmasini gerektirecegi icin aile hayaun: da etkileyebilir.

Anksiyete Tedavi Edilebilir mi?

Cocukluk ve ergenlik déneminde meydana gelen tiim duy-
gusal ve zihinsel saglik sorunlari arasinda en tedavi edilebilir
olani anksiyetedir. Birinci Bolim'de agiklandig gibi, anksiyete
stradan saglikli yagamin bir parcasidir ve bir anksiyete sorunu-
nun tedavi edilmesi ¢ocugunuzun bir daha asla kayg: hisset-
meyecegi anlamina gelmez. Tedaviye ragmen bir¢ok ¢ocuktan
daha yiiksek bir anksiyete seviyesi olabilir. Cocugunuzun bir
sorunu olmasina neden olan anksiyeteye yatkinligi da muh-
temelen diizelmeyecektir. Ama bu, ¢ocugunuzun sonsuza dek
ciddi bir anksiyete sorunu olacagina isaret etmez. Bir anksiye-
te sorununun bagarili bir sekilde tedavi edilmesi, ¢ocuklarin
giinlitk hareketlerinin kaygi yiiziinden onemli dl¢iide kesintiye
ugramadigs ve daha mutlu ve tatminkar hissettikleri hayatlar
stirdiikleri anlamina gelir.
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Ev ve okul hayati, sosyal etkilesimler ve iligkilerin yani sira
bir gocugun iyi olma hissi de bir anksiyete sorunu yiiziinden
sekteye ugrayabilir ve bir ¢ocuk anksiyete sorununu yendigin-
de hayatinin bu gesitli alanlari daha iyiye gidebilir. Ornegin;

* Ev hayau daha az tartigma yasandig1 ve ailece planlarini-
z1 ocugunuzun anksiyetesini diigiinerek yapmak zorun-
da kalmayacagniz igin iyiye gidebilir.

* Okul hayat ¢ocugunuz okula gitmekete eskisi kadar zorlan-
madiy, sinifta dikkatini derslerine verip daha aktif oldugu
ve akademik potansiyeline ulastig1 i¢in iyiye gidebilir.

¢ Sosyal etkilesimler ve iliskiler, cocugunuz bagkalariyla vakit
gecirmeye daha ¢ok ilgi gosterdigi ve sosyal aktivitelere ka-
tilirken eskisi kadar endiseli olmadig; icin iyiye gidebilir.

* Bir gocugun iyi olma hissi de daha az kayg hissedecegi, da-
ha negeli olacag1 ve daha iyi uyku ve daha dengeli beslenme
gibi saglikli aligkanliklar edineceg; icin iyiye gidebilir.

* Bir ¢ocugun fiziksel saglig1 anksiyetesi azaldig1 i¢in genel
olarak diizelebilir.

Cesitli tedavilerin etkinligini 6lgen klinik deneyler ve bilim-
sel aragtrmalar pek ¢ok kere anksiyetenin tedavi edilebildigini
gostermistir. Anksiyete i¢in klinik deneyler araciligiyla tedavi
gormiis bircok ¢ocugun, tedavinin sonunda kayda deger bir
sorunu olmadig: goriildii. Ayrica daha da yiiksek oranda belirli
bir dereceye kadar anlamli ve kayda deger gelismeler elde edil-
digi de kanitlanmustir. Bir tedaviden sonug¢ alamamis ve hala
anksiyete sorunu olan bir gocuk bile sorununun anlamli dere-
cede azalmasindan dolay: fayda gorecektir.

Anksiyete sorununu geride birakmug bir gocugun gelecekte
bir noktada yiiksek anksiyete seviyeleri deneyimlemesi olaga-
niistil bir durum degildir. Cocugunuzun anksiyetesi basariy-
la tedavi edildikten sonra bile anksiyete geri gelebilir. Moral
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bozucu bir durum olmasina ragmen siz ve ¢ocugunuz anksiye-
tenin basarili bir sekilde azalulabilecegini bilirsiniz. Dolayisty-
la bununla tekrar miicadele etmek eskisi kadar goz korkutucu
gelmeyebilir.

Cocukluk dénemi anksiyete sorunlariyla ilgili aragturmalar
da bir anksiyete sorununun kendiliginden ge¢mesini bekleme-
nin genellikle ise yaramadigini gostermektedir. Hatta bir ank-
siyete sorunu olan ve yardim almayan ¢ocuklarin durumu ¢ogu
zaman daha kétiiye gider. [lk olarak, anksiyetesi olan gocuklar
genellikle onlar1 kaygilandiran seyleri yapmaktan kaginir. Cocu-
gunuz da boyle davraniyorsa anksiyeteyi tolere edebilecegini ve
bununla basa ¢ikabilecegini ona 6gretecek firsatlari kagiriyordur
ve bu durum sorunun devam etme ihtimalini artiriyordur.

Pargalar1 bir araya getirince, yani anksiyeteyi bagarili bir
sekilde ele alip azaltmanin yiiksek bir olasilik tagidigini ve ¢o-
cugunuzun anksiyetesinin kendi kendine ge¢mesinin disiik
bir olasilik oldugunu diisiindiigiimiizde, miimkiin olan en kisa
zamanda anksiyete sorununu ele almak i¢in ¢ok iyi bir nedenle
karsilagirsiniz! Elbette biitiin ¢ocuklar zaman zaman kaygi ya-
sayabilir, baz1 korkular normaldir ve gelisme doneminde bek-
lenen bir durumdur.

* Yeni bir okula bagladig: ilk hafta sosyal anksiyete sergile-
yen bir ¢ocuk bir iki hafta icinde ¢ok daha rahat davran-
maya baglayabilir.

* Karanliktan korktugunu sdyleyen kiigiik bir ¢ocuk, ¢o-
cuklardaki normal ve dogal bir egilimi sergiliyor olabilir.

Ama ¢ocuklarinin kaygili olusundan endiselenen birgok ebe-
veyn, anksiyete seviyelerinin ¢ok daha uzun bir zaman dilimin-
de daha istikrarli bir sekilde arttugini gozlemlemistir. Cocugu-
nuzun ¢ok uzun siiredir, 6rnegin bir iki aydan fazla anksiyete
sorunu yasadigint gozlemlediyseniz bu durumu diizeltmek igin
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birtakim adimlar atmaniz dogrudur. Dahasi bu kitaptaki
adimlarin ve araglarin bir¢ogu zaman zaman anksiyete his-
seden ya da kaygi seviyesi yiitksek olmayan ¢ocuklar i¢in bi-
le faydali olabilir. Bu kitabi okumaniz ve adimlari izlemeniz
cocugunuzu bir doktora gotiirmenizi ya da 6zel bir tedavi-
ye baslatmanizi gerektirmeyecektir. Bu araglari 6grenmek,
¢ocugunuzun anksiyetesine destekgi ve iiretken yollarla ya-
nit vermenize yardimct olabilir. Elinizde bir plan olmasi ve
gocugunuz kayg: hissettiginde ona nasil yardim edeceginizi
bilmek bile faydalidir. Bu araglara ve anlayisa sahip olmak
orta seviyeli bir anksiyete sorununun daha ciddi bir anksiyete
sorununa déniigmesini énleyebilir.

Anksiyete Uzmanlar Tarafindan Nasil Tedavi Edilir?

Cocukluk ve ergenlik donemi anksiyetesine yonelik tedaviler
kapsamli klinik deneylerle incelenmis ve ise yaradiklari kanit-
lanmustir. Bu béliimde, s6z konusu yontemleri ve ¢ocugunuza
yardim edebilmek i¢in bunlari nasil kullanabileceginizi 6grene-
ceksiniz. Ama hepsinin ortak yani ve onlari bu kitapta anlaulan
yontemden farkli kilan unsur, etkili olabilmeleri i¢in gocugunu-
zun kauliminin gerekli olmasidir. Buna kargilik, klinik deney
aragurmalariyla incelenmis ve diger yéntemler kadar etkili ol-
dugu kanitlanmig bu kitaptaki yontem ¢ocugunuzun higbir sey
yapmasini gerektirmez. Ileriki boliimlerde anlatilan her adim
sadece bir ebeveyn olarak bunlari tamamlamanizi gerektirir.
Bunun neden 6nemli oldugunu merak edebilirsiniz. Ank-
siyetesini ¢ocugunuzun siirece aktif bir gekilde katilmasina ge-
rek kalmadan azaltabileceginiz bir yéntem olmasi, ona istese
de istemese de yardim edebileceginiz anlamina gelir! Size bu
boliimiin geri kalanini da okumanizi ve bu kitapta 6grenece-
giniz yontemlerin yani sira anlatulan yontemleri de kullanma-
y1 denemenizi oneririm. Ama ¢ocugunuzun isbirligi yapmak
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istemedigini goriirseniz onay vermesini gerektirmeyen yon-
temlere odaklanabilirsiniz. Cocugunuzun anksiyetesi azaldik¢a
diger yontemleri kullanmaya daha istekli oldugunu gérebilir-
siniz ama istemedigi takdirde, cocugunuzun anksiyetesini ken-
di yontemlerinizle tedavi edebilmenin neden bu kadar faydal
oldugunu daha iyi anlayacaksiniz.

Biligsel Davraniggi Terapi

Biligsel davraniser terapi (BDT), gocukluk dénemi anksiyetesi
alaninda tizerine en ¢ok arastirma yapilmug psikolojik tedavidir.
Pek ¢ok klinik deney bu terapinin bir¢ok gocukta kaygi diize-
yinin azalmasinda oldukga etkili oldugunu gostermistir. Anksi-
yete i¢in uygulanan BDT, ¢ocuklarin anksiyeteden etkilenmis
islev alanlarini ele alan birkag hedefe odaklanir.

Kaygil: Diisiincelere Meydan Okumak

Kaygili diigiinceleri degistirmenin ilk adimi bunlarin farkina
varmakur. Cocugunuz kaygili diisiincelerine o kadar alismig
olabilir ki “anksiyetenin devreye girdigini” bile fark etmeye-
bilir. Cocugunuzu korkutan, asabi ya da endiseli hissettiren
kaygili disiinceleri belirledikten sonra, bunlarla ilgili sorular
sorarak s6z konusu diisiincelerin iizerine gitmeyi deneyin. Or-
negin ona korktugu seyin nasil gerceklesecegini diisiindiigiinii
sorabilirsiniz. Ya da gergeklestigi takdirde durumun ne kadar
kot olacagini. Cocugunuzun yanitlarinin diisiindiigiiniizden
de abaruli oldugunu gorerek sagirabilirsiniz.

Cocugunuzun kaygil diisiincelerini belirledikten ve sorular
sorarak bunun {izerine gitmesine yardimci olduktan sonra sira
daha gercekei birkag alternatif fikir iiretmeye gelir. Cocugu-
nuzla hem alternatif diisiinceleri hem de kaygili olanlari yazin
ve her firsatta pratik yapmaya devam edin. Ancak bu adimlari
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bir iki kere denemenin ¢ocugunuzun anksiyetesi iizerinde ¢ok
bityiik bir etki yaratmasini beklemeyin. Unutmayin ki ¢ocugu-
nuz kaygili diisiinceleri uzun siiredir tatbik ediyor!

Maruz Kalma Pratigi

Bir¢ok uzman korkulan nesnelere ve durumlara maruz kalma-
nin anksiyeteye yonelik BDT’nin en énemli unsuru oldugunu
diisiinmektedir. Maruz kalma yéntemi, kaginmay: azaltmay:
saglayan ve basa ¢tkma davranigini destekleyen kilit niteliginde
bir yontemdir. Ama maruz kalma yénteminde ¢ocugunuzun
katlimda bulunmayi kabul etmesi gerekir ve istegi disinda
bunu uygulamak iyi bir fikir degildir. Maruz kalma pratigi
genellikle farkli durumlardan olusan ve en kolaydan en zora
ilerleyen bir korku hiyerarsisi listesi olugturarak baglar. Bir ma-
ruz kalma hiyerarsisi olugturduktan sonra gocugunuz ¢esitli
adimlari uygulamaya baglayabilir. Cocugunuzu hiyerarsideki
her adimu bir¢ok kere tekrarladiktan sonra diger adima ge¢me-
si icin tegvik edin.

Rahatlama Pratigi

Cocugunuza bedenini kontrol etmeyi ve rahatlama saglamay:
ogretmek anksiyeteyi azaltmak icin ¢ok giiclii bir arag olabilir.
Rahatlamay1 6grenmeyi hedefleyen en yaygin iki sistem nefes
alip vermek ve kaslardir. Bir iki dakikaligina bile agir agir ve
derin nefesler almak anksiyeteyi kayda deger élgiide azalur. Iyi
bir nefes alip verme hizi bes saniye nefesi ige cekmek ve bes
saniye digar1 vermektir.

Biitiin déngii sadece on saniye siirer; dolayisiyla on agir
nefesi pratik etmek bile iki dakikaya yakin siirer ve ¢ocu-
gunuzun anksiyetesini o anda azaltmaya yonelik biiyiik bir
adim haline gelir.
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Kaslari rahatlatma pratigi de anksiyeteye yonelik BDT de
yaygun olarak ogretilen bir baska bedensel beceridir. Cocugu-
nuza her seferinde bir kas grubuna odaklanmayi, bu kaslar1 beg
saniye boyunca elinden geldigince sikip birakarak rahatlatmay:
ogretebilirsiniz. Cogu gocuk icin kaslari stkmaya baglamak kas-
lar1 dogrudan rahatlatmay: denemekten daha kolaydir.

BDT’nin biitiin yontemlerinde oldugu gibi ancak ¢ocu-
gunuz kaulimda bulunmaya istekliyse bunlari 6gretebilir ve
pratik yapmasini saglayabilirsiniz. Birinin sizi rahatlama yolla-
rina zorlamasi pek de rahatlamanizi saglamaz! Bu yiizden gocu-
gunuz bu y6ntemi uygulamak istemiyorsa simdilik bir kenara
birakin ve baska zaman tekrar deneyin.

Duygularin Kontroliinii Ele Gegirmek

Cocugunuz korku disinda bir baska gii¢lii duyguyu hissetmeyi
bagarabilirse muhtemelen korkusu hafifleyecektir. Bunu yap-
manin bir yolu mizahur. Kendisini giildiirebilirse neredeyse
mutlak bir gekilde korkusu hafifleyecektir. Ya da korktugunda
giilmekte zorlaniyorsa belki kendisini 6fkeli hissetmeye zor-
layabilir. Cocugunuza onu sinir bozucu diisiincelerle rahatsiz
ettigi ve olabilecek kotii seyler konusunda yalan soyledigi i¢in
anksiyetesine kizmay1 6gretebilirsiniz. Ofkelenmeye basladi-

ginda da korku hissi hafifleyebilir.

Diger Bilissel Davranisgt Terapi Kaynaklar:

Ebeveynlerin ¢ocuklarina BDT becerilerini ve bunlari uygula-
may1 ogretebilecekleri birka¢ mitkemmel kitap vardir. Bu kita-
bin sonunda bulunan B Eki’nde bu yontemler hakkinda daha
ayrinuli bilgi edinmenize ya da BDT alaninda deneyimli bir
uzman bulmaniza yardimci olabilecek 6neri kitaplar ve kay-
naklardan olusan kisa bir liste goreceksiniz.
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Anksiyete Ilaglar:

BDT’nin yani sira ¢ocuklarda anksiyete icin iizerinde en ¢ok
aragtirma yapilmug bir bagka tedavi de ila¢ kullanimidir. BDT
de oldugu gibi klinik deneyler anksiyete i¢in ilag tedavisi goren
birgok ¢ocugun durumunun daha iyiye gittigini gostermistir.
Bazi aragtirma sonuglari, psikolojik tedavinin ve ila¢ tedavisi-
nin bir arada kullanilmasinin, 6zellikle de ciddi anksiyete va-
kalarinda bunlardan birinin tek bagina kullanilmasindan daha
iyi sonug verdigini gostermistir. Uzmanlar ¢ogu ¢ocuk igin
psikolojik tedaviyle baglayip bu ige yaramadigi ya da ¢ocuk se-
anslara kaulamayacak kadar fazla kaygili oldugu takdirde ilag
tedavisini de denemenin iyi bir strateji oldugunu diisinmekte-
dir. Ayrica birgok uzman bir ¢ocugun, ilag tedavisinden fayda
gorse bile anksiyeteyle basa ¢tkmaya yonelik daha fazla yontem
ve beceri gelistirebilmesi igin bir yandan psikolojik tedavi de
almasinin iyi bir fikir oldugunu diisiinmektedir.

Ilag tedavisine baglamaya, tedaviyi kesmeye ya da degistir-
meye iliskin her karar daima ¢ocugu degerlendirmis deneyimli
bir doktora danigilarak verilmelidir. Anksiyete tedavisinde bir-
cok farkli ila¢ kullanilmaktadir ve her birinin ayri isimleri ve
markalari vardir. Cogu ebeveyn s6z konusu segeneklerin kafa
karistirict oldugunu disiiniir ve psikiyatrik ilaglarin siniflandi-
rilmasi bu konuyu daha da karmagiklagtirir. Ornegin “anti-ank-
siyete ilaglar” olarak bilinen bir grup ilacin anksiyetesi olan
bir gocuk i¢in en iyi se¢enek oldugunu diisiinebilirsiniz. Ama
bu ilaglar nadiren iyi bir segenektir ve anksiyete tedavisinde
“antidepresan” kullanimi ¢ok daha yaygindir. Doktorunuz bir
antidepresan verdiyse bunun nedeni ¢ocugunuzun sorunuyla
ilgili bir kafa karigiklig1 yasamasi degil, bu ilaglarin depresyon
tedavisinde kullanilmadan 6nce yaygin olarak anksiyete teda-
visinde kullanilmasidir. Antidepresan grubunda bile ¢ok farklt
ilag tiirleri vardur. [lag konusunda herhangi bir karar vermeden
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once anksiyetenin farmakolojik tedavisiyle ilgili deneyimli bir
uzmana danigtlmas gerekir.

Anksiyete ilaglarinin bir¢ogu ciddi yan etkilere neden ol-
maz ve ¢ocuklar tarafindan iyi tolere edilir. Ama ¢ocugunuz bir
ila¢ kullaniyorsa ve yan etkilerinden yakiniyorsa ya da sizi en-
diselendiren bir durum fark ederseniz doktorunuza haber verin
ve ¢ocugunuzun deneyimini anlatn. Doktorunuz ila¢ dozun-
da bir degisiklik yapilip yapilmamas: gerektigini sdyleyecektir.

Saglikli Aligkanliklar

Son olarak, bu kitabin odak noktasi olup tamamuyla sizin dav-
ranglarinizda yapacaginiz degisimleri ele alan ¢ocuklarda ank-
siyeteyi azaltma yontemine ge¢meden once, ¢ocugunun giin-
lik aligkanliklari ve rutinlerinin ona mi, yoksa anksiyetesine
mi yardim ettigini diisinmeniz gerekiyor. Saglikli beslenme,
kaliteli uyku ve fiziksel aktivite anksiyeteyi azalurken sagliksiz
aligkanliklar yiiksek anksiyete seviyelerine neden olabilir.

Cocugunuz diizenli ve besleyici yemekler yiyor mu? Fazla
miktarda kafein tiiketiyor mu? Kafein; kahve, cay, asitli icecek-
ler ve gikolatada bulunup ¢ocugunuzun huzursuz ve daha ger-
gin, asabi ya da kaygili olmasina yol acabilecek bir uyaricidir.
Ayrica kolaylikla uykuya dalmasini ve dinlenmesini de engel-
leyebilir. Kafein tiiketimini sinirlamaya ya da sifira indirmeye
caligin. Kafeinsiz icecekler secin ve 6zellikle yatma vaktine ya-
kin saatlerde ¢ikolata tiiketimini kisitlayin.

Cocugunuz gece ¢ok geg saatlerde yatiyorsa bunun da ank-
siyetesi {izerinde olumsuz bir etkisi olabilir. Elbette anksiyete
yiiziinden de geg yattyor olabilir ama elinizden geldigince iyi
bir uyku uyumasina yardimeci olmaya ¢aligin. Giindiizleri yapi-
lan sekerlemeler gece uykusunu fazlasiyla bozdugu i¢in ¢ocu-
gunuz gece uyumuyorsa bunlari kesmeye ¢aligin.
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Son olarak, giindiizleri fiziksel aktivitelerle ugrasmasini sag-
layin! Her tiirlii egzersiz, saglik iizerinde olumlu etkiler yaratma-
nin yant sira anksiyetenin azaltilmasinda da oldukea faydalidir.
Cocugunuzun haftada birkag kere egzersiz yapmasi gerekir. Yii-
ritylislere ya da kogulara ¢ikmay: teklif edebilir veya onu keyif
aldig1 bir spor aktivitesine yazdirmay: diistinebilirsiniz.

Bu béliimde sunlari 6grendiniz:

* Cocukluk ve ergenlik anksiyetesinin baglica tiirlerini
* Anksiyetenin tedavi edilip edilemeyecegini
* Anksiyetenin uzmanlar tarafindan nasil tedavi edildigini
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Cocugunuzun Anksiyete Sorunu
Ailenizi Kontrol Etmeye mi Baglad?

Ebeveynler Cocuklarinda Anksiyete Sorunlarina
“Neden” Olur mu?

Cocukluk anksiyetesi sadece bir gocukla ilgili bir sorun degil, bir
cocuk ve ebeveynle ilgili bir sorundur. Ama ebeveynlerin gocuk-
larinda anksiyeteye neden olduklarini kastetmiyorum. Duygusal
ya da davranigsal sorunlari olan gocuklarin ebeveynleri kendile-
rini sik stk bu soruna neden olmakla suglanirken bulurlar. Bu
bazen onlara acik¢a ve dogrudan, bazen de iistii 6rtiilii olarak
ya da ima edilerek soylenir. Bunu 6gretmenlerin ya da terapist-
lerin sorularinda duymus ve diger ebeveynlerin bakislarinda
gormiis olabilirsiniz. Hatta ebeveynlerin ozelliklerinin bir ¢o-
cukluk bozukluguyla iliskili olduguna dair bilimsel makaleler
ve aragtirmalar okumugs bile olabilirsiniz. Buna ragmen ister
acik¢a soylensin ister ima edilsin, bu suglama hemen hemen
her seferinde yanlistir. Bir ebeveyn olarak ¢ocugunuzun duy-
gusal ve davranigsal sorunlarina neden oldugunuz fikri biyiik
olctide (1) insan gelisimiyle ilgili hatali varsayimlardan, (2)
modasi gegmis psikolojik teorilerden, (3) ebeveyn davraniglart
ile gocukluk bozukluklar: arasindaki iligkiyle ilgili aragtirmala-
rin yanlis anlagilmasindan ve (4) aile dinamiklerinin hatali bir

yorumundan kaynaklanir:
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1. Insan gelisiminde gocuklarin “temiz bir sayfa” olarak diin-
yaya geldigi ve hem arzu edilen hem de istenmeyen &zel-
liklerinin hayaun gelisim yillar1 denen dénemde edindik-
leri deneyimlerinin bir sonucu oldugu varsayimi dogustan
bebeklerde olan biiyiik farkliliklari g6z ardi eder. Bebekler
birbirinin ayni degildir. Farkli mizaglar1 ve 6zellikleri, za-
yif ve giiclii yonleri, egilimleri ve yatkinliklar1 vardir. Do-
gustan gelen bu ozellikler her cocugun genetik yapisindan
etkilenir ve daha sonraki kisiliklerinin yapt taglaridir. Ama

“temiz sayfa’ teorisine inandiginizda, o ilk zamanlarda
deneyimin biiyiik bir kismini olusturan ebeveynligin bir
gocugun sahip olabilecegi sorunlarin suglusu olduguna
inanmak da son derece dogaldur.

2. Ebeveynin ¢ocukluk sorunlarindan (hatta hayatta daha
sonra ortaya ¢tkan sorunlardan) sorumlu oldugu fikri,
gectigimiz yiizyilin en etkili psikolojik teorilerinden ba-
zilarinin temelini olugturur. Psikiyatristler, psikologlar
ve diger ruh sagligi uzmanlar insanlarin kendi hayatlari-
na dair anlayislarina y6n vermistir. Ruh sagligi alani esas
olarak insanlara ebeveynin (ozellikle de annelerin) ruh
saghgiyla ilgili biitiin sorunlarin baglica kaynag oldu-
gunu ogretmistir. Bu iddialari destekleyen argiimanlar
olmamasina ve aksinin dogru oldugunu gésteren ¢ok
sayida kanit olmasina ragmen yeme bozukluklari, sizof-
reni, otizm -bunlardan sadece birkagidir- gibi sorunlarin
sorunlu ebeveynlikten kaynaklandigi diistiniilmiistiir.
Bir¢ok insanin anksiyete bozukluklarinin da ebeveyn-
den kaynaklandigini diisiinmesine sagmamak gerek.

3. Ebeveynlere ait 6zellikler ile cocukluk sorunlari arasinda
iliski oldugunu gésteren aragtirmalarin oldugu dogrudur.
Cocukluk dénemi anksiyete bozukluklari alaninda, bu
aragtrmalarin biiyiik bir kismi ebeveyn davraniglarina
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(astr1 korumacilik ve elestiri gibi) ve ebeveynin kendi ank-
siyete seviyesine odaklanmugtir. Yitksek seviyede anksiye-
tesi olan gocuklarin genellikle kendilerini kaygili olarak
tamimlayan ya da bir anksiyete bozuklugu tanst almug
ebeveynleri vardir. Ayrica bir anksiyete bozuklugu gegmi-
si olan ebeveynlerin diger ebeveynlere kiyasla, anksiyete
semptomlart deneyimleyen en azindan bir ¢ocugu olmast
daha yiiksek bir olasilik tagir. Peki, bunlar ebeveyn anksi-
yetesinin ¢ocukluk donemi anksiyetesine neden oldugu
anlamina mu gelir? HAYIR! 1ki sey arasinda istatiksel bir
iliski oldugu anlamna gelir. Sirf iki sey istatistiksel agi-
dan iligkili diye birinin digerine neden oldugu diisiincesi
yaygun bir hatadir. Ama bir digerinin nedeni olmaksizin
iki seyin gerceklesmesinin arkasinda pek ¢ok etken vardir.
Cogu zaman her ikisinin de nedeni olabilecek, pek bilin-
meyen {igiincii bir etken vardir. Ornegin ebeveynlerin ve
cocuklarin genetik bir etken yiiziinden benzeri anksiyete
seviyeleri olabilir ya da yoksulluk gibi ¢evresel bir etken
her ikisinde de anksiyete nedeni olabilir.

. Ebeveynlerin ¢ocuklarinin anksiyete sorunundan so-
rumlu oldugu fikrini eleyen son bir neden daha vardir.
Cogu durumda, yiiksek anksiyete sahibi bir ¢cocugu olan
ebeveynlerin bu sorunu yasamayan bagka ¢ocuklar1 da
vardir. Ebeveynlik, ¢ocuklarin anksiyete sorunlari gelis-
tirmesinde baslica etkenlerden biriyse diger cocuklar1 da
bir anksiyete sorunu yasardi. Elbette ebeveynler farkli
cocuklara farkli davraniglar sergiler ve ¢ocuklarindan
birine kargt daha korumaci ya da elestirel olabilirler
ama yine de ebeveynlik ¢ocuklarin anksiyete sorunu
yasamasinin nedeni olsaydi kardegler arasinda anksiyete
seviyelerinin birbirine ¢ok daha yakin olmas gerekirdi.
Gergekten de ebeveynler ¢ocuklarindan birine farkli
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davrandiklarinda bunun nedeni genellikle ¢ocuklarinin
farklhiliklari ve ebeveynin farkli yonlerini ortaya ¢ikarma-
sidir. Bir ¢ocugun ebeveynin davraniglarina yon verdigi
fikri en az bir ebeveynin ¢ocugunun anksiyetesine neden

oldugu fikri kadar akla yatkindur.

Cocugunuzun Anksiyetesi Sizi ve Ailenizi
Nasil Etkiliyor?

Boylelikle ebeveynlerin ¢ocukluk dénemi anksiyete sorunlari-
na neden oldugu fikrini eledigimizi umarak, ¢ocukluk dénemi
anksiyetesinin ¢ocuk ile ebeveyni ilgilendiren bir sorun olma-
stnin ne anlama geldigine g6z atalim. En basit haliyle, ¢cocugu-
nuzun anksiyete sorununun bir ebeveyn olarak sizi ve ailenizin
geri kalanini etkileme olasiliginin yiiksek oldugu anlamina ge-
lir. Elbette ¢ocugunuzun sizi ve ailenizi belirli 6l¢iide etkileye-
bilecek birgok bagka 6zelligi de olabilir. Ornegin;

* Bir ¢ocuk siirekli olarak okuldan uzaklagma cezasi aliyor-
sa ebeveynler onu okuldan almak veya evde ¢ocugunun
yaninda kalabilmek igin iglerinden izin almak zorunda
kalabilirler.

* Fiziksel rahatsizlig1 olan bir gocugun pahali tbbi cihaz-
lara ihtiyact olabilir ya da aile hayatina uyum saglamasi
igin birtakim ayarlamalar yapilmas: gerekebilir.

* Cocugunuz beyzbolu seviyorsa onu bir takima yazdira-
bilir, ekipman alabilirsiniz ve biitiin aile, planini hafta

sonlar1 onun maglarina gidebilecegi gibi yapar.

Elbette ayni sey ¢ocukluk donemi anksiyetesi i¢in de gegerlidir
ama ebeveynleri ve aileleri ne sekilde etkiledigi s6z konusu ol-
dugunda anksiyete “daha da 6zel” bir konum kazanur.
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Cocugunuz ¢ok kaygiliysa bu durumu muhtemelen sizin
tizerinizde ve aileniz nezdinde ciddi ve kapsaml: bir etkiye ne-
den oluyordur. Cocugunuzun anksiyete sorununun hayatinizi
cle gecirdigini, normalde yapmadiginiz seyleri yaptiginizi ya da
her zaman yapuginiz geyleri artik yapamadiginizi fark edebilir-
siniz. Kendinize ya da isinize ayirdiginiz zamani aruk gocugu-
nuzun anksiyete sorununun doldurdugunu gérebilirsiniz. Ozel
alaniniz aruk béyle bir alana sahip olmadiginizi diisiinmenize
yol agacak ol¢iide daralabilir. Hatta ¢ocugunuzun anksiyete
seviyesinin “bulagic1” oldugunu ve sizi de daha kaygili hile ge-
tirdigini bile hissedebilirsiniz. Kendinizi ¢ocugunuzun anksi-
yetesini emen bir “siinger” gibi hissedebilirsiniz.

Cocukluk dénemi anksiyetesinin bir ebeveyn olarak sizi
diger sorunlardan ¢ok daha fazla etkileyebilmesinin nedeni ¢o-
cugunuzun kaygili oldugu zamanlarda daha iyi hissetmek i¢in
size gitvenmesidir. Ornegin;

* Cocugunuz endigeliyse her seyin yoluna girecegine dair
ona giiven vermenizi bekleyebilir. Bu gayet dogal ve bek-
lenen bir davranigtir. Ama kendinizi hizla gocugunuzun
daha iyi hissetmesi i¢in yanitlari bilen ve giiven telkin et-
mek i¢in her zaman yaninda olmasi beklenen bir “moral
miidiiriine” déniigmiis bulabilirsiniz.

* Cocugunuz yalniz kalmaktan korkuyorsa kendisini da-
ha giivende ve emniyette hissettigi i¢in yaninizda olmak
isteyebilir. Bu da gayet dogaldir ama ¢ocugunuz yakin-
larda olmadiginiz esnada korku duyabilecegi ihtimali
bile onu tedirgin ettiginden ya da endiselendirdiginden,
vaktinizin biiyiik bir kismint onun yaninda gecirmeye
baglayabilirsiniz.

* Cocugunuzun sosyal anksiyetesi varsa ve kendi adina
konusmakta zorlaniyorsa sosyal ortamlarda onayol gos-
termenizi ya da onun adina konugmanizi bekleyebilir
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ve ¢ocugunuzun diigiincelerini ya da isteklerini diin-
yaya agiklamaktan sorumlu bir sozcii gibi hissetmeye
baslayabilirsiniz.

* Cocugunuz notlari igin ¢ok fazla endiseleniyorsa ve
ev odevlerinde yapug ufacik hatalara bile tziiliiyorsa
onun icin ddevlerini birkag kere kontrol edebilir ve bu
yizden 6devler ona degil de size aitmis gibi hissetmeye

baglayabilirsiniz.

Ayrica ¢ocugunuzun kaygilanacagini ya da korkacagini bildi-
giniz bazi seyleri yapmay1 birakugimizi da fark edebilirsiniz.

Ornegin;

* Cocugunuz giincel olaylar ve kotii haberler yiiziinden
cok fazla kaygilaniyorsa yakinlarda oldugunda gazete
okumaktan vazgecebilir ya da evde oldugunda televiz-
yonda haberleri izlememeye 6zen gosterebilirsiniz.

* Cocugunuzun béceklerden agir1 korktugunu biliyorsa-
niz onun bir urul ya da artyla korkutucu bir kargilagma
yasayabilecegi geziler ve piknikler planlamaktan vazge-
cebilirsiniz.

* Belki de ¢ocugunuzun en yakinlari diginda bagkalarinin
yaninda huzursuz oldugunu bildiginizden arkadaglarini-
z1 eve davet etmekten vazgegebilirsiniz.

* Kaygili ¢ocuklari olan birgok ebeveyn, ¢ocuklarinda or-
taya ¢tkan kaygiya degmeyecegini diisiindiikleri icin ge-
celeri disar1 ¢tkmamaya bagladiklarini da fark ederler.

Bunlar bir ¢ocugun anksiyete sorununun bir ebeveyn olarak
sizi ve genel olarak ailenizi nasil etkileyebilecegine dair sade-
ce birka¢ 6rnek... Bu kitabin ileriki boliimlerinde s6z konu-
su degisimleri nasil belirleyebileceginizi ve ¢ocugunuzun daha
az kaygy hissetmesine yardimci olabilmek i¢in bu davraniglart
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degistirmenin ne kadar 6nemli bir arag olabilecegini 6grene-
ceksiniz. Peki, anksiyetesi olan ¢ocuklar neden ebeveynlerine
bu kadar ¢ok giivenirler? Neden anksiyete sorunu olan gocuk-
larin ebeveynlerinin hemen hemen tamami hayatlarinda en
azindan bir degjisiklik yaptklarini séyler? Bunun nedeni tiirii-

miizde anksiyetenin dogasiyla ilgili...

Cocuklar Kaygili Olduklarinda Neden Ebeveynlerine
Giivenirler? [Ipucu: Dogas1 Geregi]

Yiiksek seviyede anksiyetesi olan gocuklarin ebeveynlerinin
bir¢ogu, ¢ocuklarinin anksiyete sorununun kendi hayatlarin
etkiledigini ve hayatlarini tamamiyla ele gecirdigini hisseder.
Cocuklar anksiyete semptomlarini hafifletmeleri i¢in dogalari
geregi ebeveynlerine giivenirler. Anksiyetesi olan bir ¢ocugun
ebeveyni olarak siz de devreye girip ¢ocugunuzun semptomla-
rint hafiflermek i¢in dogal bir diirtii hissedersiniz. Anksiyetesi
olan gocuklara sahip ailelerin hemen hemen tamaminda gérii-
len bu kalibin nedeni insanlar da d4hil olmak iizere anksiyete-
nin memeli canlilarda isleyis seklidir.

Memeli veya degil, bir¢ok diger tiirde oldugu gibi gocuklar
savunmasiz bir sekilde diinyaya gelirler. Tek bagina birakilan
bir bebek hayatta kalamaz ve elbette ¢ocuklarin hayatta kala-
mamasinin nedeni kendilerine bakamamalaridir. Hayatta ka-
labilmek i¢in sorumluluklarini iistlenecek olgunluga erisene
dek onlara bakip koruyan ebeveynleri ve bakicilari vardir. Bir
bebek ya da kiiciik bir ¢ocuk tehdit altinda hissettiginde veya
korktugunda verdigi dogal tepki bir bakicinin yardimini iste-
meketir. Bir bagka deyisle, kii¢iik bir ¢ocugun korkuya verdigi
dogal tepki, bakicinin onun adina hareket edebilmesi i¢in ona
sinyal verdigi sosyal bir tepkidir. Ayn: sekilde bebekler tehlike
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gectikten sonra kendi baglarina sakinlesmeyi de basaramazlar.
Ancak bakicilart onlara sarildiginda, salladiginda ya da rahat-
latict bir bagka davranigta bulundugunda aglamay: keserler.
Cocugunuzun endise, korku ya da stres hissettiginde sizden
koruma ve teselli beklemeye dair dogal egilimi esasinda beyni-
ne iglenmigtir. Hepimiz koruma ve diizenleme i¢in bakicilara
glivenerek yetiskinlige ulagmis uzun bir bebek soyundan geli-
yoruz ve ¢ocukluk déneminde bakicilarimiza giivenmeye dair
dogal bir egilimi onlardan miras almis durumdayiz.

Cogumuz tehlikede oldugumuzda bunu fark eden ve bi-
zi korumak icin harekete gececek kadar farkindalik sahibi
ve hassas ebeveynleri olan ¢ocuklardik ve bu egilim de ebe-
veynler olarak beyinlerimize islenmistir. Cocugumuz kaygili
hissettiginde dogamuz geregi bunu fark ederiz ve tehdit yok
olana dek onu koruma ve sakinlegene dek onu yatigtirma gii-
diisiiyle hareket ederiz. Nasil kaygt hissettigi halde bunu ebe-
veynlerine belli etmemesi bir gocugun i¢giidiisiine aykiriysa
kaygi hisseden bir ¢ocugu gormezden gelmek de bizim dogal
icglidiimiize aykiridir.

Peki, tiim bunlar ¢ocukluk dénemi anksiyete sorunlari
agisindan ne anlama gelir? Cocugunuz yiiksek seviyede ank-
siyete deneyimliyorsa ya da herhangi bir tehlikede degilse,
dahasi anksiyetesi yersizse bile biiyiik olasilikla bu kaygy: siz
ebeveynine belli edecektir. Ayrica siz de biiyiik olasilikla ebe-
veyn olarak ¢ocugunuzun giivende olmasi ve rahatlamas igin
harekete gegeceksinizdir. Anksiyetesinin gergek¢i nedenlere
dayanmadigini ve gayet giivende oldugunu bildiginizde bile
¢ocugunuzu emniyette hissettirmek isteyeceksinizdir. Daha
onceden okudugunuz gibi insanlar hayali tehditlere gergek
tehditlerle ayni tepkiyi vermek gibi 6zgiin bir beceriye sa-
hiptir. Gergek bir tehlike olmadiginda bile korkmamiz ya da
kaygilanmamiz miimkiindiir. Cocugunuz gercek ya da hayali
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bir tehdit yiiziinden korktugunda ayni tepkiyi verir, ebeveyni
olarak size tehlikede oldugunu anlaur ve tehdit hissini yok
edeceginize giivenir.

Ozellikle de kiigiik bir cocugun ebeveyni olarak sadece ya-
ninda bulunarak ve sakin bir sekilde etkilesim kurarak ¢ocu-
gunuzu giivende ve emniyette hissettirmek gibi bir siiper giice
sahipsiniz. Bu muhtegem bir giigtiir ve bir ebeveynin baska
higbir giiciin bagaramadig kadar tatmin hissetmesini saglar.
Ama gocugunuzun anksiyete sorunu varsa ve kendisini daha
iyi hissetmek i¢in siirekli bu siiper giiciiniize giivenmeye bas-
larsa bu bir armagandan ¢ok bir yiik gibi gelmeye baglar. Bu
durumda oyunu biraz degistirmenin ve kisa vadeye degil, uzun
vadeye odaklanmanin vakti gelmis olabilir. Kaygisini su anda
hafifletmek yerine ona genel olarak daha az kayg hissetmesi
icin yardimct olmak 6nem kazanir. Bu kitapta anlaulan siireg,
s6z konusu daha uzun vadeli hedefi elde etmeye yonelik bir
yontemdir. Bazen bu, ¢ocugunuzun su anda kaygili hissetme-
mesine y6nelik kisa vadeli hedefinizden vazge¢meniz ve simdi-
lik kaygili olacagini ama bu siirece girmenin genel olarak daha
az kaygi hissetmesini ve hem ¢ocugunuz hem de kendiniz i¢in
daha iyi bir hayatiniz olmasini saglayacagini kabul etmek an-
lamina gelebilir.

Bu béliimde sunlar1 6grendiniz:

* Ebeveynlerin ¢ocuklarinda anksiyete sorunlarina neden
olup olmadigini

* Cocugunuzun anksiyete sorununun sizi ve ailenizi nasil
etkiledigini

* Cocuklarin kayg: hissettiklerinde neden ebeveynlerine
giivendiklerini
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Anksiyete Sorunu Olan Bir Cocuga
Ebeveynlik Yapmanin Gizli Tehlikeleri

Korumak ve Talep Etmek

Bir gocugun ebeveyni olmak, sorunu olan bir ¢ocuga yardim et-
mek gibi daha genel soruldrdan her giin verdigimiz ¢ok sayida
ufak karara ve hatta cocugumuzla konugurken kullandigimiz soz-
ciiklere kadar sayisiz zorluk ve ikilemle yiizlesmek anlamina gelir.
Bir ¢ocugun anksiyete sorunu tiim bu kararlarin daha da karma-
siklagip zorlagmasina neden olur, iistelik bu zorluklar: ele almaya
dair en iyi yaklasimin ne oldugunun kesin bir yaniti yokeur.

Anksiyetesi olan ¢ocuklarin ebeveynleri sik stk ¢ocuklari-
nin bu sorununun yaratug gizli tehlike ve tuzaklari anlatirlar.
Bu béliimde, s6z konusu tuzaklardan bazilarini ve bunlardan
kaginmanin yollarini anlatacagim. Bu noktada, bir ebeveyn
olarak yapabileceginiz secimlerin ya da hatalarin gocugunuzun
anksiyete sorununa neden oldugunu séylemiyorum. Bu bo-
liim anksiyete sorunu olan bir ¢ocugunuz oldugunda meydana
gelebilecek birtakim gizli tehlikeleri ve ¢ocugunuz kayg: his-
settiginde bu sorunun kékeninde ne yatarsa yatsin, verdiginiz
tepkilerin ve yaklagiminizin 6nemli olabilecegini ele aliyor.

Bu tuzaklar ve gizli tehlikelerin bir¢ogu genel olarak ge-
nis inang ve davranig kategorileri alunda “koruyucu” ya da
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AD

“talepkar” olarak siniflandirilabilir ve her biri birgok farkli se-
kilde ifade edilebilir. Bu boliimii okurken sizi tarif eden bu
diisiince ya da davranislan diisiinmeye galisin. I¢lerinden biri-
nin size uydugunu fark ettiginizde bunu not edin. Sonra sizin
icin neden gegerli olduguna dair hayatinizla ilgili bir iki 6rnek
bulmaya caligin. Daha sonradan geri déneceginiz bu kitabin
sonunda bulunan A Eki'ndeki 2. Aligtirma’y: (Ebeveynlik Tu-
zaklan) kullanabilirsiniz.

Ilk kategori, ocugunuzu zararlar ya da sikinulardan ko-
ruma hedefine odaklanan diisiinceleri ve davraniglari ele alan
koruma kategorisidir. Elbette koruma konusu 6nemlidir ve bir
ebeveyn olarak gérevinizin ¢ocugunuzu zararlardan korumak
oldugunu diisiiniiyorsaniz sizinle aym fikirdeyim! Cocugunuz
gercek bir tehlike altindaysa onu korumaniz bir ebeveyn olarak
tistleneceginiz 6nemli, hatta en 6nemli rol olacakur. Anksiyete-
si olan ¢ocuklarin ebeveynleri biraz diisiiniince genellikle koru-
manin aslinda gerekli olmadigt durumlarda korumaci roliinii
tistlenmeleri gerektigini fark ederler. Zamanin biiyiik bir bolii-
miinde korumaya odaklanmak diger 6nemli hedeflerin 6niine
gegebilir ve durum bu hile geldiginde koruma sadece gereksiz
olmakla kalmaz, bir engele de doniisiir. Goreceginiz gibi bir
tehlike s6z konusu olmadiginda koruyucu roliinii iistlenmek
gocugunuza korunmasi gerektigi mesajini verebilir ve onu da-
ha az giivende ve daha savunmasiz hissettirebilir.

Ikinci kategori, talep etmeketir. Talep etme, gocugunuz ger-
ek bir kayg hissettigi hilde, ondan kaygili olmamasini ya da
kaygili degilmis gibi davranmasini beklediginiz anlamina gelir.
Koruma gibi talep etme de ebeveynlikte 6nemli bir yere sahip-
tir. Cocuklarimizdan higbir sey talep etmeseydik hangi sekilde
davranacaklarini nasil 6grenir, ¢aba sarf etmeyi ya da sebat et-
meyi gerektiren isleri nasil basarirlardi? Ama koruma gibi talep
etme de yanls ya da etkisiz olabilir. Cocugunuzdan hissettigi
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bir seyi hissetmemesini isterseniz bu talep onun hislerini de-
gistirmeyecektir. Ondan kaygili degilmis gibi davranmasini is-
terseniz ve bunun ne kadar zor oldugunu anladiginizi belli et-
mezseniz biiyiik olasilikla bu talebiniz karsilanmayacakur. Sirf
bir ebeveyn olarak bir sey sizde kaygi yaratmiyor diye bunun
cocugunuz i¢in de 6yle olmasi gerekmez.

Cocukluk donemi anksiyetesini ele alirken talep etmeyi
tamamiyla etkisiz kilan bir diger 6nemli kisitlama daha var-
dir. Bir ey talep ettigimizde bunu baska birinden talep ederiz.
Bir talebimiz kargilanmadiginda genellikle sinirlenerek ya da
ofkelenerek tepki veririz, ¢iinkii bu talebin zorla yerine geti-
rilmesini saglayamayiz ya da istedigimiz gey yerine getirilme-
digi icin hafife alindigimiz1 hissederiz. Bu da anlagmazliklara
ve diismanca bir tavra neden olur. Bu kitapta anlaulan y6n-
temde, gocugunuzdan higbir sey talep etmek zorunda kalma-
yacaksiniz. Elbette bu sadece ¢ocugunuzun kaygi seviyesinin
azalmasina yardim etmek i¢in atacagimiz adimlarda gegerli...
Cocugunuzun hayatinin ve niceliklerinin diger kisimlariyla
ilgili talepleriniz devam edecek. Ama kayg: seviyesini azaltma-
sina yardimct olurken ondan higbir sey talep etmenize gerek
kalmayacak. Dolayisiyla bu kitaptaki adimlar izlemenin sizi
daha fazla 6fkelendirmemesi ya da kizdirmamasi gerekir. Bazi
onerileri uyguladiginizda ¢ocugunuz size kizabilir ama bu gegi-
ci bir tepkidir ve diizelecektir. Bu arada ¢ocugunuzun kargila-
yamayacag hicbir talepte bulunmayacaginiz igin sakin kalmay1
ve sinirlenmemeyi de basarabileceksiniz.

Korumaci Bir Ebeveyn misiniz?

Cocugunuzun anksiyete seviyesi yiiksekse kendinizi onu kor-
kutan geylerden korumak zorundaymus gibi hissedebilirsiniz.
Ornegin ¢ocugunuz utanma ya da rezil olma riski yiiziinden
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sosyal faaliyetleri tehdit olarak gérityorsa onu sosyal ortamlar-
dan korumaya ¢aligabilirsiniz. Ya da sinavlari icin ¢ok kaygi-
laniyorsa ve yeteri kadar iyi notlar alamayacagindan endisele-
niyorsa onu sinavlara hazirlamaya ya da miimkiin olan en iyi
notlar1 alabilmesi i¢in yeteri kadar vakti olmasini saglamaya
calisabilirsiniz. Bu 6rneklerden herhangi biri size uyuyorsa not
almak i¢in 2. Alisturma’yr (Ebeveynlik Tuzaklar1) kullanmay:
unutmayin.

Bir baska koruma tiiriiyse ¢ok daha yaygindir. Cocugunu-
zu anksiyete ve yaratug kotii hislerden korumaya calistiginiz-
da gergeklesir. Cocugunuzu kaygi hilinden korumay: istemek
diinyanin en dogal seyidir. Hangi ebeveyn, ¢ocugunun kaygil
olmasini ya da herhangi bir stkint1 yagamasini ister? Biiyiik bir
ihtimalle anksiyetenin ¢ocugunuz i¢in ¢ok sikintili bir durum
oldugunu agik¢a gorebiliyorsunuzdur. Dolayisiyla onu eliniz-
den geldigince bundan korumaya ¢alisiyorsunuzdur. Her iki
tiir koruma da -¢ocugunuzu korktugu zararli seylerden ve ank-
siyete ile sikintudan- ¢ocukluk dénemi anksiyetesine verilen do-
gal ebeveyn tepkileridir. Ama bunlar ayni1 zamanda ebeveynin
de ¢ocugun da hata yapmasina neden olabilecek tuzaklardir.

Cocugunuzu korktugu zararli seylerden korudugunuzda
davraniglariniz ¢ocugunuzun diisiince ve inanglariyla uyumlu
gibidir. Ama esas tuzak budur. Cocugunuzun korkular1 gerek-
sizse ve onun giiniin birinde bunu fark edecegini ve korku-
larinin dinecegini umut ediyorsaniz o korkularla uyum igin-
de olan bir tepki hatali olacakur. Anksiyetesi olan ¢ocuklarin
gesitli olaylarin gergeklesme olasiligini belirlemekte zorluk
cektiklerini ve olumsuz olaylara yiiksek deger bigerek bunla-
rin oldugundan da olumsuz gériinmesine neden olduklarini
haurliyor musunuz? Simdi ¢ocugunuzun sizin korumanizdan
neler ogrendigini digiiniin. Onu utandiracagimm disiindiigi
icin sosyal faaliyetlerden korkan ¢ocuk orneginde, anksiyetesi
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olan ¢ocuk muhtemelen gergekgi olmayan bir sekilde olumsuz
bir sonucun daha biiyiik bir olasilik tagidigini diisiiniiyordur.
Biiyiik bir ihtimalle utanma olasiigini da gegici sikinuli bir
durumdan ¢ok biiyiik bir felaket olarak diistiniiyordur. Siz ebe-
veyni olarak ¢ocugunuzu bu sosyal faaliyetlerden korumak igin
harekete gegerseniz olumsuz bir sonug alacagini daha biiyitk
bir olasilik olarak gordiigiiniiz mesajint vermez misiniz? Oy-
le olmasa o olasilig1 engellemeye calisir miydiniz? Bu ¢abaniz
sosyal bir ortamda utanmanin gergekten de korkung bir sey
oldugunu teyit etmez mi? Oyle olmasa neden gocugunuzun
o riski almamasini saglayacaksiniz? Bir sinavinda bagarili ola-
mayacagindan endiselenen ¢ocuk i¢in de aymi sey gegerlidir.
Ebeveyni olarak ¢ocugunuzla o dersi 6grenmek ve yeniden 6g-
renmek icin bir siirii vakit harcarsaniz siz de kusursuz olmayan
bir notun bir felaket oldugunu diisiindiigiiniiz mesajini vermez
misiniz? Bu olumsuz sonuglarin (utanmak, sinavlarda bagarili
olamamak) pek de olast ya da ¢ok 6nemli olmadigini diisiine-
bilirsiniz ama bunu ¢ocugunuza sdyleseniz bile korumaci dav-
ranglariniz tam tersi bir mesaj verir.

Cocugunuza astim ya da diyabet gibi kronik bir rahatsizlik
tanist koyuldugunu disiiniin. Bu biitiin aileniz i¢in yeni bir
durumdur ve herkes bu sorunun kisa bir siirede ge¢gmeyecegi
fikrine aligmaya ¢alistyordur. Cocugunuza bu durumla ilgili ne-
ler soylerdiniz? Ona inanacag tek bir sey sdyleyebilseydiniz bu
ne olurdu? Belki de her seyin yoluna girecegini ya da gergekten
de zorlu bir siire¢ olacagini ama bununla basa ¢ikabilecegini,
bu soruna ragmen harika bir hayati olacagini soylerdiniz. Asla
aksini soylemezdiniz! Kesinlikle onu karginiza alip “Ne yazik ki
sende diyabet sorunu ¢ikti, sen bu tiir bir sorunla basa ¢ikabile-
cek bir ¢ocuk degilsin,” gibi bir ciimle sarf etmezdiniz. Elbette
boyle bir sey soylemezdiniz! Cocugunuzun bu sorunla baga ¢1-
kabilecegini, yeteri kadar gii¢lii oldugunu ve zor bir siireg olsa
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da her seyin yoluna girecegini bilmesini isterdiniz. Anksiyetesi
olan bir ¢ocuga da bunu sdylemek istemez miydiniz? Zor bir
durum oldugunu ama bununla basa ¢ikabilecegini, bu soruna
ragmen her geyin yoluna girecegini sdylemek isterdiniz!

Cocugunuzu anksiyeteden ve stkinulardan korumaya ¢a-
lismak da makul bir davranistir ama bu tiir bir koruma ¢ocu-
gunuzun kaygili inanglarini giiglendirebilir. Bir bagka 6rnegi
ele alalim ve ciddi bir hastalik yiiziinden saghginin bozulaca-
gindan endiselenen bir gocuk oldugunu diisiinelim. Ebeveyn
olarak onun saglikli oldugunu ve ciddi bir rahatsizlik tanisi
koyulmasinin ¢ok diisiik bir olasilik tagidigin bildiginiz halde
bunun ¢ocugunuz i¢in ne kadar sitkint1 verici bir diisiince ol-
dugunu anlayabilirsiniz. Cocugunuzun bu kaygil ve endigeli
diisiincelerini hafifletmek, kendisini daha iyi ve huzurlu his-
setmesi i¢cin ona yardim etmek isteyebilirsiniz. Belki de tekrar
tekrar onu hasta olmayacag yoniinde telkin edersiniz, hatta
ona hicbir sey olmayacagini sdyleyecek kadar ileri gidersiniz.
Belki bu konuda biraz bilgi sahibi olursa endiselenmeyi kese-
bilir diye onunla ¢egitli hastaliklar1 aragtirabilirsiniz. Ya da onu
iyi olduguna inandirmak i¢in doktorlara bile gétiirebilirsiniz.
Bu davransglarin hi¢biri ¢ocugunuzu hasta olmaktan korumaz,
bunlar daha ¢ok ¢ocugun ¢ok fazla endiselenmemesi ve kaygi-
lanmamasi agisindan faydali olur. Ama bu da bir tuzakur. Tiim
bu davraniglar cocugunuza kaygili olmanin ¢ok olumsuz ve her
ne pahasina olursa olsun kaginilmasi gereken bir sey oldugu-
nu gosterir. Cocugunuz yine onu endiselendiren diisiincelere
kapildiginda bu endiseden de kurtulmasi gerektigine ve sizin
onu biraz daha rahatlatmanizdan bagka alternatifi olmadigina
inanir. Boylece bir kisir déngii baglar.

Anna evine hirsiz gireceginden cok korkuyordu. Yatagima yat-
tginda zitmi simsiyah giysili ve maskeli bir hirsizin yatagr
nin basma dikildigiyle ilgili imgelerle doluyordu. Odasmdaki
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karanlik kiselerde hirsize goriiyor, eski evin gicirtilart ve sesle-

rinde onu dwyuyordu. Bazen gecenin bir yarist uyansyor, tek-

rar wykuya dalana dek uzunca bir siire yataginda korkudan

tir tir titriyordu. Bir keresinde bir hirsizin onu kagirdigryla

ilgili bir kdbus gormuistii ve uyandigimda bunun gergek oldu-

Gundan eminds.

Annanin babas: Bryson bir seyler yapmalar: gerektigine

karar verdi. Hemen gidip on kapt igin yeni bir kilit alds, bula-

bildigi en iyi ve biiyiik kilidi secti. Kilidi taktirds ve evlerinin

korundugunu gorebilmesi icin Annaya gosterdi. “Gordiin mii

Anna?” dedsi. “Sana higbir sey olmasina izin vermeyecegim!”

O gece Anna yine evlerine hirsizlarm girdigiyle ilgili bir kdbus

gordii. Annesi onu sakinlegtirmeye ¢aligts ama Anna hickira

hickwa aglyordu ve uzun siire onu sakinlestirmek miimbkiin

olmads. Annesine, “Babam bile hirsizlarm gelecegini diigiinii-

yor. Igeri girememeleri igin kocaman bir kilit aldi!” ded;.

Asagidaki ifadeler arasinda hemfikir olduklariniz var mr?

Anksiyete zararldir ve ¢ocuklarin korkmasina ya da yip-
ranmasina neden olur.

Bir ebeveyn olarak goreviniz cocugunuzun hayatin: eliniz-
den geldigince rahat héile getirmektir.

Cocugunuzun her zaman iyi hissetmesine yardim etmek is-
tersiniz.

Cocugunuz diger cocuklardan daha savunmasizdar.
Cocugunuzun anksiyete sorunu yiiziinden insanlarin onun
tizerine gitmemesini istersiniz.

Cocugunuzun kargilastrgs engelleri ve zorluklar: ortadan
kaldirmak istersiniz.

Cocugunuz stresle basa ¢ikamaz.

Cocugunuza daha yumusak davranilmas: gerekir.
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Bu ifadelerden bazilari (ya da benzerleri) sizi anlatiyorsa bunla-
r1 kendi hayatinizdan bir iki 6rnekle birlikte 2. Aligtirma (Ebe-
veynlik Tuzaklari) kismina yazin.

Yukaridaki ifadeler ¢ocuklarint koruyan ebeveynlerin sahip
oldugu tipik goriislerdir. Bunlarin altinda ¢ocugunuzun anksi-
yetesini azaltmaya yardim etmenizi engelleyecek inanglar gizli-
dir. Ornegin “Anksiyete zararlidir,” ve “Anksiyete yipraticidir,”
ifadeleri sagirtmacalidir. Travmatik olaylar gibi agir1 anksiyete
seviyelerine maruz kalmanin gergekten de zararli olabilecegini
biliyoruz. Travma sonrasi stres, hayat! biiyiik olgiide kesintiye
ugratan ve uzun siireli bozukluklara neden olabilen gergek bir
durumdur. Ama travma sonrast stres gocugunuzun giinliik ha-
yaundaki normal olaylar yiiziinden olusmaz. Normal olaylar
anksiyeteye neden olabilir ama aslinda anksiyete zararli degil-
dir. Her tiirlii anksiyetenin zararli olduguna inaniyorsaniz ¢o-
cugunuzun kaygidan her zaman kaginmasina yardim etmeye
caligmak size manukli gelir. Ama bildiginiz gibi bu miimkiin
degildir. Cocugunuz zaman zaman kayg: hissedecegi i¢in bu
durumla basa ¢ikabilecegine ve bundan her zaman kaginmasi
gerekmedigine inanmanin faydasini gérecektir. Size zarar vere-
bilecek korkung bir sey oldugunu ve bundan kagmanin higbir
yolu olmadigini bilmenin ne kadar kétii bir his oldugunu ha-
yal etmeye ¢alisin. Cocugunuzun siradan anksiyetenin tehlikeli
olmadigini ve aslinda mecbur kaldiginda basa ¢ikabilecegi bir
sey oldugunu bilmesi ¢ok daha iyidir.

Anksiyetenin zararli ve kaginilmasi gereken bir durum oldu-
guna benzer baska bir goriisii de “Benim gorevim ¢ocugumun
hayatini miimkiin oldugunca rahat héle getirmek,” ifadesi yan-
sitmaktadir. Elbette bircok ebeveyn ¢ocuklarinin rahat etmesi-
ni tercih eder ama bir ebeveynin en 6nemli gérevi gercekten de
bu mudur? Cocugunuzu hayata hazirlamak, hayatn o kadar da
tatli olmayan yonleriyle baga ¢ikabilecek kadar giiclii olmasina
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yardimct olmak anlamina gelir. Hayaumzin her zaman kolay
olacagini diigiinmils miiydiiniiz2 Her zaman rahat hissedece-
ginizi? Muhtemelen diisiinmemigsinizdir. Ama diisiindiilyseniz
biiyiik ihtimalle her zaman rahat ve huzurlu hissedemeyecegi-
niz gercegi ¢ogu zaman canimzi stkiyordur. Hayaunizin zorluk-
lariyla basa ¢ikabiliyorsaniz bunun olasi nedeni zaman zaman
rahat hissetmeyebileceginizi kabul edebilmeniz ve iizerinde fazla
durmamanizdir. Anksiyetesi olan ¢ocuklar da séz konusu kendi
anksiyeteleri olsa bile bazi seyleri 6nemsememeyi ogrenebilirler.
Kisa bir siire 6nce duydugum bir s6z bunu ¢ok giizel ifade edi-
yor; “Ebeveynler olarak roliimiiziin ¢ocuklarimizin yagamalari
gereken sikinulari azaltmak degil, onlara nasil daha az sikint
cekeceklerini 6gretmek oldugunu diisiinebiliriz.”

Anksiyeteden korkmamasini ve dnemsememesini 6gret-
mek, anksiyete sorunu olan bir ¢ocuga verebileceginiz en giizel
armaganlardan biridir. Aci bir ger¢ek ama su anda yiiksek sevi-
yede anksiyetesi olan bir ¢ocuk, hayatinin biiyitk kisminda da
ortalamanin iistiinde anksiyete deneyimleyebilir. Bu bir anksi-
yete bozuklugu olacagi ya da hayatinin sonuna dek anksiyete-
nin ona stkint1 yaratacags anlamina gelmez. Ama anksiyetenin
hayatinin 1srarci ya da tekrarlayan unsurlarindan biri olabilece-
gi anlamina gelir. Kaygiyla basariyla basa ¢ikabilecegini bilmesi
bu yiizden daha da 6nemlidir.

Yukaridaki diger ifadeler de kulaga makul gelen ama aslinda
¢ocukluk donemi anksiyetesine karst miicadele veren ebeveynle-
rin yakalanabilecegi tuzaklar olan benzeri goriisleri yansitmak-
tadir. Cocugunuz “daha savunmasiz” oldugu ya da “stresle basa
¢tkamadigr” icin “kargisina ¢ikan engelleri ve zorluklar1” yok et-
meyi ya da tiim diinyanin “ona yumusak davranmasini” sagla-
may1 gorev edinme, ¢ocugunuza zayif ve siz yolunu agmak i¢in
yaninda olmadiginizda zorluklarla basa ¢ikamayan bir ¢ocuk
oldugu imgesini yansitma potansiyelini tagir. Bu diisiinceler sizi
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¢ocugunuzun hayatindaki mayin tarlasini temizleyen bir mayin
tarayiclya doniistiiriir. Cocugunuzun kargisina ¢ikabilecek en-
gelleri miimkiin oldugunca yok etmek isteyebilirsiniz ama onda
diinyanin gergekten de mayinlarla dolu oldugu ve bunlari tek
basina temizleyemeyecegi hissini yaratabilirsiniz.

Cocugunuzun karsisina ¢tkan mayinlari temizlemeye ¢a-
lismanin yaratug: bir diger risk de goz oniine alinmasi gere-
ken 6nemli bir noktadir. Diinyanin biiyiik bir kismini kont-
rol edemediginiz icin ¢ocugunuzu koruma beceriniz daha ¢ok
evinizde olup biten olaylarla kisitlidir. Evinizde gocugunuzun
anksiyetesini tetikleyebilecek en az sayida tetikleyici olmasini
saglayabilirsiniz ama disaridaki diinya sizin kadar diisiinceli
olmayacakur. Neticede ¢ocugunuz kendisini sadece evde gii-
vende hissedebilir. Anksiyetesi olan bir¢ok ¢ocuk gittikge dig
diinyayla temas kurmaktan kaginir. Ebeveynler ¢ocuklarinin
anksiyetesini tetiklemeyen korunakli bir ortam yaratmaya ¢a-
lisirken diinyanin geri kalani giderek daha korkutucu bir yere
doéniisebilir. Gergek hayattaki iliskilerin yerini gergek insan et-
kilesimiyle baga ¢tkmay1 gerektirmeyen sanal, gevrimici “arka-
dagliklar” alabilir; okula gitmek giderek zorlagabilir ve yerini
evde egitim alabilir; hatta evden ¢itkmak bile géz korkutucu
bir eylem hiline gelebilir. En ciddi durumlarda, ortaya ¢ikan
sonug ¢ocugun kendisini eve kapatmasi ve dis diinyada islev-
lerini yerine getirememesidir. Cocugunuz bu belirtileri sergile-
miyorsa bile korumaci mayin tarayicisi rolii gocugun gelecekte
toplumdan soyutlanma riskini arurir.

Talepkir Bir Ebeveyn misiniz?

Daha 6nce de belirttigim gibi yiiksek seviyede anksiyetesi olan
cocuklarin ebeveynlerinin diistiigii ebeveynlik tuzaklarinin
ikinci kategorisi, ¢ocugunuzdan kaygili hissetmemesini ya da
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kaygili degilmis gibi davranmasini istemektir. Bu kitaptaki
adimlari izlemek, ¢ocugunuzun anksiyetesiyle basa ¢tkmasini
gerektiren durumlar yaratacakur ama sizin davraniglarinizi de-
gistirmeniz onun davraniglarini degistirmesini talep etmekten
¢ok farklidir. Ikinci Bsliim'de okudugunuz gibi anksiyete teda-
visi genellikle gocughn davraniglarini degistirmeye odaklanir.
Ama bu tiir bir tedavi ebeveynlerin ¢ocuktan degismesini talep
etmesine degil, cocugun terapiye kaulmay: secmesine dayali-
dir. Ebeveynler ¢ocuklari motive olmadan ve istemeden ondan

bu degisiklikleri yapmasini beklediklerinde talepkar olurlar.

Grant altr yagindayds ve sudan korkuyordu. Havuza ya da
plaja gitmiyordu ve ailesi bir giin arkadaglaryla bir gol
kenarmda bulusgtugunda tekneye binmek ya da suya yak-
lasmak istememisti. Ogleden sonrasinin biiyiik bir kismin
arabadan ¢ikmadan gegirmigti ve annesiyle babast ona goz
kulak olmak i¢in sirayla yaninda kalmiglardh.

Bir yaz giinii, annesi Carmen bu durumdan usands ve
oglunun sorununu arttk ¢ozmeleri gerektigine karar verdi.
Grant’i kamptan alyp dogruca mahallelerindeki havuza
gitti. Grant eve gitmediklerini fark edip nereye gittiklerini
sordugunda Carmen, “Oraya vardigimizda goriirsiin,” dedi.
Havuzun yakmlarma park ettiklerinde Grant nereye gide-
ceklerini anlads ve bir anda keyfi kacts. Arabadan ¢ikmak
istemedi. Carmen sert talimatlar ve odil vaatleriyle onu
havuzun bulundugu alana sokmay: basardigmda annesinin
onun igin yaninda getirdigi mayoyu giymek istemedi. Bir-
kag dakika siiren bir tartigmadan sonra Carmen, “Tamam!”
dedi. “O hilde orada otur ve beni izle!” Mayosunu giyip
havuza atlads. Carmen birkag tur yiizdiikten sonra Grant'in
yanina dondi. “Gordiin mi? Higbir sey olmadi! Etrafina
bak. Buradaki herkes yiiziiyor ve havuzda oyun oynuyor.
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Kimse korkmuyor ve herkes egleniyor. Bu korkunu bir kena-
ra biraksp havuza girmen gerek.”

Grant, annesine yanit vermedi ve bakiglarimi ondan
kacrarak inatla yere dikti. Carmen oglunun bu tavrindan
bikmaya ve sinirlenmeye baslads. “Grant! Seninle konusuyo-
rum, bana bak!” Oglu basin: kaldirinca Carmen devam et-
ti. “Ne dedigimi duydun mu? Bunu yapmalisin ve bir bebek
gibi davranmay: kesmelisin. Yiizmeye baglamazsan sonsuza
dek sudan korkacaksin. Boyle mi olmasin: istiyorsun? Gel,
donce cocuk havuzuna girerek baglayabilirsin. Tanr: askina,
su beline gelecek kadar bile derin degil. Beline ulasmuyor-
sa sudan korkamazsin! Ne olacagini saniyorsun? Ben yan:
basindayken dizlerine kadar ulasan suda bogulacagini m
diitintiyorsun?”

Grant aglamaya baglads ve annesinin dedigini yapma-
dr. Carmen diger ebeveynlerin ogluyla arasmda gegen konus-
may: dinlemeye basladsklarin fark edince devam edemeye-
cek kadar huzursuz oldu. Granti kucagina aldsgs gibi sinir

icinde havuzdan ayrild.

Carmen’in oglunun durumuyla ilgili olarak hissettigi sikint1 ve
bikkinlik anlagilir bir durum... Grant’in korkusunun abartili
oldugu ortadaydi ve sadece kendi aktivitelerini degil, biitiin
ailesinin aktivitelerini engelliyordu. Hatta annesiyle babasinin
arkadaglartyla bulusup sirayla arabada onun yaninda oturmak
zorunda kaldiklari giin gibi sosyal bulugmalarini da aksat-
yordu. Carmen biiyiik bir ihtimalle Grant’in suya girmekten
kaginmasinin su korkusunun devam etmesine neden oldu-
gunun da farkinda ve oglu suyla temas etmekten kagindik¢a
korkusunu yenmesi de miimkiin olmayacak. Bu durumda
annenin sabr1 tagtyor ve artik ¢ocugunun bu korkusunu kesin
olarak yenmesi gerektigini diisiiniiyor. Ama o duvari yikma ve
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Grant’in korkusunu yenmesine yardimci olma ¢abalari her ikisi
icin de daha fazla bikkinlik ve hayal kirikligiyla sona eriyor. Bu
olaydan sonra Grant’in suya yaklagma ihtimali daha da azald:
ve Carmen yakin bir zamanda yeni bir girisimde bulunmaya
istekli olmayabilir. Grant’e yardim etme istegi, tam aksi etkiye
yol agan talepkér bir tavirla hareket etmesine neden oldu.

Asagidakiler arasinda kauldiginiz ifadeler var ms?

* Cocugumun artik kendine gelmesi gerek.
o Sadece dikkat cekmek istiyor.

* Bu dinya odleklere gore degil.

* Bir bebek gibi davranmay: kes!

* Bana baksana, ben korkmuyorum!

* Bunu kabullen artik!

» Haydi, yap sunu.

* Neden bunu bu kadar biiyiitiiyorsun?
 Korkunun bizi kontrol etmesine izin veremeyiz.
* Kimse boyle davranmauyor.

* Neden kiz kardesi gibi olamzyor?

Bu ifadelerden bazilarini (ya da benzerlerini) kullaniyorsaniz
hayatinizdan bir iki 6rnekle birlikte 2. Alistirma’ya not edin.

Cocugunuzdan Farkli Hissetmesini Talep Etmek

Carmen ogluna, “Diz boyu sudan korkamazsin,” derken ger-
cekten de diz boyu sudan korkmamas: gerektigini kastetme-
mis olabilirdi. Elbette herhangi bir seyden, hatta var olma-
yan seylerden bile korkmak miimkiin oldugu gibi diz boyu
sudan korkmak da miimkiindiir. Dolayistyla Carmen, “Diz
boyu sudan korkmak hi¢ mantikli degil”, “Bundan korkmana
gerek yok” ya da “Tanrim, kegke sudan korkmaktan vazgece-
bilsen” demek istemis olabilir. Ama Carmen’in sézleri ogluna
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ona bdyle bir seyden korkmasinin miimkiin olduguna inan-
madigt anlamina geliyor. Biri size diisiindiigiintizden farkli
hissettiginizi hi¢ séyledi mi? Hos bir deneyim degildir ve
hemen hemen kimse bunu duymaktan hoslanmaz! Isin asli,
biri ne hissettigimizi soylemeye ¢alisuginda bu deneyim bize
miidahaleci gelir ve genellikle duygularimizin dogrulugunu
savunmak zorunda kaliriz. Aslinda Carmen’in bunu kastet-
medigi hilde Grant’e korkmadigini séylemesi, biiyiik bir ihti-
malle oglunun daha kararli ve iletisime kapali hile gelmesine
neden olmustur.

Grant, annesinin korkmamasi gerektigini kastettigini ve
korktugunu bilse de bu deneyim hos degildir. Grant bir anda
farkli bir sey hissetmeyi secemez, bu yiizden ona bagka bir sey
hissetmesi gerektigini soylemek duygularinin dogru olmadigi-
n1 sdylemekle ayni anlama gelir. “Gereklilik” iceren sozciikler
duygular ve disiinceler icin gegerli degildir. Bir kisi belirli bir
sey hissederken bunu hissetmemesi gerektigini séylemek an-
lamsizdir. Bunun yaratabilecegi tek sonu¢ o kisiye gerektigi
gibi hissetmedigi icin sugluluk ya da utang veya duygular yii-
ziinden dislanmuig hissettirmeketir.

Bir ¢ocugun farkli hissetmesini talep etmek hem bariz ol-
mayan hem de agir1 sekillerde gerceklesebilir. Bariz olmayan
bir talepte bir ¢ocuk, “Bu korkutucu,” der ve ebeveyni, “Ha-
yir, degil,” diye yanit verir. Ebeveyn ¢ocuga farkli hissetmesini
s6ylemiyordur ama bir seyin korkutucu olmadiginda israr ede-
rek gocuga hissettigi seyin yanls oldugunu soyliiyordur. Daha
dogru ve o kadar talepkér olmayan bir ifade, “Bu benim i¢in
korkutucu degil,” ya da “Bu korkutucu degil,” olabilirdi. Gii-
venli oldugu hilde korkutucu olabilecek seyler de vardir, bu
ylizden bir seyin tehlikeli olmadigint sdylemek bir ¢ocuktan
farkli hissetmesini talep etmekle ayni anlama gelmez. Sadece
daha tarafsiz bilgi verme amacini tagir. “Benim i¢in korkutucu
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degil,” ifadesi de ebeveyn ve ¢ocugun farkls kisiler olduklari ve
farkli duygulari olabilecegi anlamina gelir.

Bir ¢ocuktan farkli hissetmesini talep etmenin daha agir1
ornekleri, bir ebeveyn 6fkelendiginde ya da sinirlendiginde ve-
ya gocugu korktugu icin kotii hissettirerek ya da utandirarak
motive edebilecegine inandiginda gergeklesir. Onceki 6rnekte,
Carmen’in ogluna giderek daha ¢ok kizdigini, sézlerinin gide-
rek daha sert ve yargilayici hale geldigini fark etmigsinizdir. On-
ce ona sudan korkmayan diger ¢ocuklara bakmasini séyliiyor;
Grant bunu zaten biliyor ve bu konu onu utandiriyor. Sonra
“bir bebek gibi davranmamasini” soyliiyor ve sabri titkenince
ona “diz boyu suda gergekten de bogulacagini mi sandigini” so-
rarak korkusunu alayaaliyor. Carmen, Grant’e kargi kétii ya da
diismanca davranmaya ¢aligmiyor. Sadece oglunun korkusunu
yenmesine yardim edemedigini ve son girisiminin de oglunun
onun dediklerini yapmaya istekli olmamas yiiziinden basarisiz
oldugunu hissedip hayal kiriklig1 yastyor.

Cocugunuzdan Farkli Davranmasini Talep Etmek

Bir baska talep durumu, bir ebeveyn ¢ocugu korktugu halde
korkmuyormus gibi davranmasni istediginde gerceklesir. Car-
men, ogluna, “Bunu yapman ve bir bebek gibi davranmaman
gerek,” dediginde hemen oracikta korkusunu yenmesini ve
onun i¢in hél4 dehget verici olan bir seyle baga ¢tkmasini ta-
lep ediyor. Grant kargisinda gergeklemesi imkansiz bir durum
oldugunu hissediyor: Cok korktugu ve bunu yapamayacagini
hissettigi hilde suya girecektir ya da annesine karg ¢ikip onu
sinirlendirecek ve tizecektir. Grant’in annesinden gelen bu son
derece kontrolcii talep karsisinda bakiglarini ondan kagirma-
st ve yanit vermeden yere bakarak bu durumdan tamamuiyla
kaginmaya caligip etkilesim kurmay: denememesi, iizerinde
kontrol sahibi oldugu tek seydir.
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Bir Kerecik Denese Sorun Cikmayacagini Goriirdii

Dogru olabilir! Yeni bir seyi ilk kez yapmaktan korkan bir ¢o-
cugun uzun tegviklerden sonra bunu yapip hemen tekrar (defa-
larca) yapmak istemesi de yaygin olarak goriilen bir durumdur.
Bir ebeveyn olarak gocugunuz korktugu seyi yenmeyi bir ke-
recik denese bundan artik korkmayacagini fark eder diye his-
sedebilirsiniz. Bu diisiince sizi gergekten de fazla zorlayabilir!
Sorunun ¢dziimiiniin ¢ok yakinda oldugunu diigiinmeniz ve
gocugunuzun korkusuyla bir kere yiizlesmesini saglayabilmeyi
bagarmak istemeniz onu fazlasiyla zorlamaniza neden olabilir.
Ama bilmeniz gereken bir sey var. Bir ¢cocugun yeni bir seyi
deneyip bundan korkmadigini anlamast ve bir daha bundan
korkmamasi kronik ve 1srarct anksiyeteden ziyade normal kor-
kular i¢in gegerlidir. Hiz trenine binmekten korkan ve telkin-
lerle bunu deneyen bir ¢ocuk hemen trene tekrar binmek i¢in
kuyruga girebilir. Ama ciddi ve srarct bir yiikseklik korkusu
olan ve bir hiz trenine binmesi i¢in ikna edilen bir ¢ocugun
bunu yapma ihtimali daha disiikeiir.

Burada 6nemli olan nokta sadece ¢ocugunuzun hiz treni-
ne binmekten dolayr mutlu olup olmayacags degil, onu bunu
yapmaya ikna edip edemeyeceginizdir. Bir anksiyete sorunu olan
cocuklar, duygularinin dogrulugunu reddeden taleplerle motive
olmazlar ve bu tiir talepler fikirlerini degistirmelerini saglamaz.
Cocugunuza korkusunu yenmesi icin daha fazla baski uygula-
mak onun inat etmesine ve israrla bunu yapmayacagini ifade
etmesine neden olabilir. Anksiyetesi olan ¢ocuklar ancak onlara
bir segenekleri oldugu séylendiginde ve bunun zor olacagini ka-
bullendiklerinde yeni bir seyi denemeye daha istekli olurlar.

Sen Superman’sin ama Ben Degilim!

Cocugunuzdan farkls hissetmesini talep etmenin bir diger yolu
ona ne hissetmesi gerektigini gostermeye galismakur. Ornegin
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bir ebeveyn olarak “Bana baksana. Gordiin mii, ben korkmu-
yorum,” gibi bir sey soyleyebilir ve “Senin de korkmaman gere-
kir,” mesajint verirsiniz. Carmen, Grant’e oturmasini ve yiizer-
ken onu izlemesini séyledi. Sonra yanina déniip “Gérdiin mii,
hi¢bir sey olmadi,” dedi. Sorun su ki ¢ocugunuz korkmadiginiz
icin sizi takdir etse de bu onun korkusunu hafifletmeyebilir!
Anksiyetesi olan bir¢cok ¢ocuk onlarla ayni korkular1 paylagma-
yan ebeveynlerine hayrandir. Ama bir ¢ocugun bana soyledigi
gibi; “Babam Superman ama bu benim ugabilecegim anlamina
gelmiyor!” Ebeveyninin Superman oldugunu bilmesi ¢ocugu
ugmaya yaklastirmayacakur. Cocuk ona hayran olabilir ya da
kendisini onunla kiyaslayinca zayif ve basarisiz oldugunu hisse-
debilir ama her iki durumda da Superman olamaz. Cocugunu-
za sizin de korkulariniz oldugunu, Superman olmadigimzi ve
aym zorluklarla baga ¢ikabildiginizi gostermek zorluklarla baga
¢ikabilecegine inanmasina ¢ok daha yardimei olabilir. Cocu-
gun bakis agist goyledir:

Ailede bir Superman olmas: kadar havali bir sey olamaz
ama ebeveynim Superman degilse ve benim gibi korkular
ve sikintilart oldugu hélde bunlari yenebiliyorsa belki ben
de onun gibi korkularimla baga ¢ikabilirim. Hem bu du-
rum ebeveynimin ne hissettigimi daha iyi anlama ihtimali

oldugunu da gosteriyor.

Bu béliimde sunlari 6grendiniz:

* Cocukluk dénemi anksiyetesine tepki olarak koruma ve
talep etmenin ne anlama geldigini

 Korumaci bir ebeveyn olup olmadiginiz

* Talepkar bir ebeveyn olup olmadiginizi
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Aile Uyumu

Jill sivekli ebeveyninin ciddi bir hastaliga yakalanacagindan
endiselenen on iki yasinda bir cocuk... Annesine ve babast-
na giinde birkag kere sagliklarinin nasil oldugunu soruyor.
Onceki sene babas espri niyetine kalbinin ne kadar saglikls
oldugunu kanitlamak ve formda oldugunu gistermek icin
Jill'in oniinde otuz mekik cekmeyi teklif etmiy. Jill o giinden
beri babasindan her giin “mekik cekmesini” istemis ve bunu
yapmadiginda aglryormus. Jill simdi annesinden de mekik
cekmesini istemeye baslamag!

Malik geceleyin yalmz yatmaktan korkan on yasinda
bir cocuk... Bazen sesler duydugunu ve eve bir hirsiz girmis
olabileceginden endiselendigini soyliiyor. Annesi Kiaranin
yaninda wyumasin: istiyor ama annesinin yapmast gereken
bir siirii ev igi var. Kiara oglu geceleyin sesler duymasin diye
odasna bir beyaz giiriiltii makinesi koymayr denemis. Sim-
di Malik, annesinin evden ¢ikacagindan ve onun gittigini
duymayacagindan korkuyormus. Bu yiizden de yattiginda
annesi mutfakta giriltii yapryor, Malik onu duysun ve evde
oldugunu anlasin diye tencere-tavalar: ses cikararak yerle-
rine koyuyormus. Ne yazik ki Kiaranin ctkardigs sesler de
Malikin wywyakalmasini saglamayormus.
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Fiona dokuz yasinda ve 11 Eylil saldirilarmdan sonra
¢oken Tkiz Kuleler'le ilgili bir film izlediginden beri son de-
rece endigels... Filmi izledikten sonraki birkag gece kibuslar
gormiis ve bir gokdelenin kendisinin ve ailesinin distiine yiki-
lacagindan korkmaya baglamas. Ik baslarda, ebeveyni bunun
dogal bir tepki oldugunu diisiiniip onu sakinlestirmeye ¢alss-
maglar. Ama bir giin arabalarin: yiiksek bir binanin oniine
park ettiklerinde Fiona biiyiik bir kriz gegirince sorunun daba
ciddi oldugunu anlamiglar. Fiona aglamaya baglams ve an-
nesiyle babasi arabay: binadan uzaga cekmeyi kabul edene
dek hi¢ yasamadig: bir ifke krizi gecirmis. O zamandan beri
annesiyle babast bir kulenin yakinindan gecmeyeceklerine ya
da yakinlarma park etmeyeceklerine soz verene dek arabaya
binmiyor. Bu tanima binalar, bacalar ve baz istasyonlar: ol-
mak tizere her tiirli yiksek bina dibil... Fiona'nn ailesi ya-
sadsklar: bolgedeki kulelerin yerlerini ogrenmis ve arabayla

yakinlarindan gegmemeye izen gosteriyorlar.

Daha 6nceki boliimlerde, ¢ocuklarin kaygili hissettiklerinde
nasil dogal olarak ebeveynlerinin onlara yardim edecegine
giivenme egilimi sergilediklerini gérdiik. Bu béliimde tam
tersini yapacagiz ve bir ebeveyn bakis agisindan ¢ocugunuzun
anksiyete sorunundan so6z edecegiz. Ne de olsa sirf ¢cocuklar
ebeveynlerinin onlari daha iyi hissettirmesini istemez. Cocu-
gunuza yardim edebilecek gii¢lii bir motivasyona sahipsiniz.
Anksiyete sorunu olan bir ¢ocugun ebeveyni olarak muhte-

melen davraniglarinizla ilgili bir siiri degisiklik yapmigsiniz-

dir. Ornegin;

* Kendinizi siirekli olarak ¢ocugunuzun sorularini yanit-

larken ya da onu hep yaustrirken buluyorsunuz.
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* Cocugunuzun anksiyete sorunu ailenizin uyku diizenin-
de ve gece yatmadan 6nceki aliskanliklarinda degisiklik-
lere neden oldu.

* Cocugunuzun anksiyetesini tetikleyebilecek yerlere git-
mekten kaginiyorsunuz.

* Cocugunuza sorulan sorulari yanithyorsunuz, ¢iinkii
onun baékalanyla konugmaktan rahatsiz oldugunu bili-

yorsunuz.

Bu gibi degisiklikler yapuysaniz endiselenmeyin, ¢iinkii yalniz
degilsiniz!

Anksiyete sorunu yasayan ¢ocuklari olan yiizlerce ebeveyne
gocuklarinin sorununun kendi davraniglarinda degisikliklere
neden olup olmadigini sorduk ve %97’si bu tiir degisiklikler
yapuklarini sdylediler. En sik ifade edilen degisiklik ¢cocukla-
rini siirekli yaustirmakei. Diinyanin dért bir yaninda yapilan
pek ¢ok diger aragtirma da toplumun her kesiminden, hatta
farkli iilkeler ve kiiltiirlerden ebeveynin anksiyetesi olan bir ¢o-
cuga sahip olmanin kendi davraniglarinda benzeri degisiklikle-

re neden oldugunu belirttiklerini gostermektedir.

Aile Uyumu Tam Olarak Nedir?

Aile uyumu, psikologlar tarafindan ebeveynlerin ¢ocuklarinin
anksiyetelerinden kaginmalarina ya da bunlari azaltmalarina
yardimei olmak igin kendi davranislarinda yapuklari degisik-
likler i¢in kullanilan bir terimdir. Tablo 5.1 aile uyumuyla ilgili
bazi yaygn tiitleri ve bunlarin ¢ocuklarin anksiyete sorunlari

ve semptomlariyla olan iliskisini gostermektedir.
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Katlim ve Degisiklikler

Aile uyumu birgok farkl sekilde uygulanabilir ama bunlari iki
ana grup alunda toplamak faydali olabilir: (1) Anksiyetenin
neden oldugu davranislara kaulim ve (2) Ailenin rutinlerinde

ve programinda yapilan degisiklikler.

Anksiyetenin Neden Oldugu Davranislara Katilim

Anksiyetenin neden oldugu davraniglara katilim, ¢ocugunu-
zun anksiyetesinden kagimma ya da seviyesini diisiirme ama-
ctyla bir davraniga aktif olarak katuldiginizda gergeklesir. Ka-
tilim uyumu olarak verebilecegimiz bir 6rnek ¢ocugunuzun
yaninda uyumanizdir. Ayni soruyu tekrar tekrar yanitlamak
da bir diger 6rnektir. Bu aktif katilimli uyum ¢abalari her
giin epey zaman alabilir. Bunlar masrafli seyler de olabilir.
Obsesif-kompiilsif bir ¢ocugu olan bir anne her ay tuvalet
kigidina 100 dolara yakin bir ticret 6diiyordu! Ayrica senede
bir kere tikanan borularin agilmasi igin bir tesisat¢i ¢agirmak
zorunda kaliyordu. Bir bagka 6rnekte, hasta olmaktan korkan
bir ¢ocuk hi¢bir zaman yeni pisirilmemis yemekleri ve son
kullanma tarihine bir hafta kalan yiyecekleri yemiyordu. Bu
ylizden anne-babasi hala taze olan yiyecekleri atmak ve yeni-
lerini almak zorunda kaliyordu.

Uyuma harcanan zamanin bedeli de ¢ok yiiksek olabi-
lir. Liseli bir gencin babasi, oglu o beklemedigi siirece sinifa
girmekten korktugu icin her sabah birkag saat sinifin disinda
beklemek zorunda kaldigini anlatu. Is telefonunu arayip her
giin birkag kere ne zaman gelecegini soran kizina vaktinde evde
olacagina soz vermek zorunda kalan bir anne, uyum ¢abalari

yiiziinden aruk isini iyi yapamadigini hissetmeye baglamist1.
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Tablo 5.1. Aile Uyumunun Yaygin Formlart

hiline getirmigti.

Cocugun Semptomlar1 Aile Uyumu

Anksiyete Sorunu

Sosyal Anksiyete | Eve misafirler geldiginde | Ailesi ocugun evde oldugu
cocuk huzursuz oluyordu. |zamanlarda misafir davet

etmekten vazgegti.
Bir garson ne siparig Ebeveyni ¢ocuklari igin
edecegini sordugunda sipari vermeye ve garsonun
¢ocuk bakislarini kagirip sorularini yanitlamaya
yanit vermiyordu. baglad:.

Yaygmn Anksiyete | Cocuk, annesinin bir araba | Annesi siirekli dikkatli
kazasi gegireceginden araba kullanacagina yemin
endiseleniyordu. etmeye ve ige vardiginda

ona mesaj atmaya baglads.
Cocuk ev ddevlerinin Babasi her giin édevlerini
kusursuz olmadigindan kontrol etmeye ve ¢ocukla
endigeleniyordu. birlikte birkag kere gézden
gegirmeye bagladi.
Cocuk ciddi bir hastaliga | Anne-babas: tekrar tekrar
yakalanacagindan ona saglikli oldugunu
korkuyordu. agiklamaya, dahasi saglk
ve hastaliklarla ilgili
bitmek bilmeyen sorularin:
yanitlamaya bagladu.
Takintilar ve Cocuk mikrop Annesi ketgap ya da yogurt
Zorlanimlar kapacagindan korkuyordu. | gibi sadece yeni, paketi
agilmarmug yiyecekler
kullanmaya baglad1.
Cocuk ii¢ rakamini takintt | Ebeveyni ¢ocuk odada

oldugundaigiklart iig kere
agmaya ya da kapatmaya
baglad..

Cocuk kétii bir sey
yapugindan ve ceza
alacagindan korkuyordu.

Ebeveyni her giin onun
“itiraflarini” dinlemeye ve
gocugu bir giinah ya da
su¢ islemedigine dair ikna
etmeye bagladu.

91




ELI R. LEBOWITZ

Ayrilik
Anksiyetesi

Cocuk yas giinii
partilerinde yalniz
kalmaktan korkuyordu.

Ebeveyni gitme vaktine
kadar yaninda kalmaya

basladilar.

Cocuk geceleri yataginda
yalniz yatmaktan
korkuyordu.

Annesi ya da babast,

¢ocuk uyuyana dek

yanina uzanmaya ya da
uyuyabilmesi i¢in onu
kendi yataklarina yatirmaya

bagladilar.

Cocuk, annesini

Annesi tuvalete girdiginde

goremediginde 6fke krizleri | kapiy1 agik birakmaya
gegiriyordu. baglad1.
Cocuk geceleri bir Ebeveyni gece birlikte

bakictyla evde kalmaktan
korkuyordu.

disar1 gtkmamaya
basladilar.

Kusma Fobisi

Cocuk arabada midesinin

tutmasindan korkuyordu.

Ailesi kurk bes dakikadan
uzun araba yolculuklarina
gitmemeye baslad1.

Cocuk hastalanip
kusmaktan korkuyordu.

Ebeveyni ¢ocuklarinin
sinif arkadag bir giin 6nce
hastalanmigsa ertesi giin
onu okula yollamamaya

baglad..

Bécek Fobisi Cocuk ilkbahar ya da Ailesi pikniklere ya da agik
yaz aylarinda agik hava hava gezilerine gitmemeye
gezilerine gitmekten basladi.
korkuyordu.

Cocuk evde bécek Ebeveyni her gece yatma

gormekten korkuyordu. vaktinden 6nce gocukla
yarim saat evde bocek olup
olmadigini kontrol etmeye
baslad..

Kostiimlii Cocuk kostiimlii Ebeveyni kostiimlerle

Karakter Fobisi | karakterlerden séz ve onlarla ilgili

edilmesinden korkuyordu.

konusmalardan kaginmaya

baglad:.

92




KAYGILI VE TAKINTILI COCUKLAR

Aile Rutinlerinde ve Programlarda Yapilan Degisiklikler

Aile rutinlerinde ve programlarinda yapilan degisiklikler, ¢o-
cugunuzun anksiyetesi yiiziinden giinlitk hayattaki kaliplarda
yapuginiz degisikliklerdir. Sosyal etkilesimler ¢ocugunuzda
anksiyete yaratug icin eve misafir cagirmamak, isten eve erken
dénmek ya da normalden daha ge¢ bir zamanda ise gitmek
bunlar arasinda sayilabilir. Ornegin gocugunuz sudan ya da
ucaga binmekten korkuyorsa anksiyetesini tetikleyebilecek ta-
tillere cikmamak da bir diger uyum davranigidir. Cogu zaman
degisikliklerle ilgili uyum davraniglari o kadar uzun siire devam
eder ki size normal gelmeye baglar. Bir anne siirekli isyerinde
aldigy terfileri geri geviriyordu, ¢iinkii is seyahatlerine ¢ikug;
takdirde ¢ocugunun iiziilecegini biliyordu.

Degisiklikler karsisinda sergilenen uyum ¢abalari sadece
ebeveynleri degil, biitiin aileyi etkileyebilir. Kardegler de ara-
larindan birinin anksiyetesi yiiziinden kendi ihtiyaglarinda ya
da planlarinda yapuklar1 degisiklikler yiiziinden etkilenebilir.
Ailedeki uyum davraniglarinin kardegler iistiindeki etkisini an-
lamak 6nemlidir ve s6z konusu hususa bu béliimiin sonunda
ayrinuli bir sekilde deginecegiz. Bu béliimde, degisikliklerin
zamanla nasil faydali olabilecegini ve gocugunuzun anksiyetesi-

ni azaltmaktan ¢ok ayni seviyede tuttugunu da 6greneceksiniz.

Cocugunuza Uymaya Calistyor musunuz?

Muhtemelen! Ama sorun degil. Daha 6nce de degindigim gi-
bi anksiyete sorunu yasayan bir ¢ocuga sahip hemen hemen
biitiin ebeveynler ¢ocuklarinin sorununa uyum saglamaya ¢a-
listiklarint fark edeceklerdir. Onemli olan hangi degisiklikleri
nasil yapacaginizi planlayabilmeniz icin ne sekilde uyum sergi-
lediginizin farkinda olmanizdur.
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Kendinize birkag basit soru sorarak ve yanitlar: kitabin so-
nunda bulunan A Eki’ndeki 3. Alistirma’ya (Siz ve Cocugunu-
zun Anksiyetesi) yazarak baglayabilirsiniz.

* Cocugunuzun anksiyetesi ne kadar vaktinizi altyor?

* Kardeslerine kiyasla anksiyete sorunu olan cocugunuz igin
neleri farkli yapryorsunuz?

* Cocugunuzda anksiyete ya da fobiler olmasayds neleri farkls
yapardiniz?

Bu gibi sorular anksiyete sorunuyla uzlagmak icin ailece neler
yapuginizi daha iyi gdrmenizi saglar. Partnerinizle yasiyorsaniz
bunu birlikte konugsmaniz daha faydali olur. Birbirinize dige-
rinin farkinda olmadig1 uyum davraniglarinin neler oldugunu
soyleyebilirsiniz. Ama elestire] davranmayin! Bu konusmanin
amaci birbirinizi azarlamak ya da suglamak degildir. Amaciniz,
¢ocugunuzun anksiyetesinin hayatinizi nasil etkiledigini ve iki-
nizin de ¢ocugunuzun korkmamasi igin sarf ettiginiz ¢abalari
diisinmektir. Ayrica bunu giivendiginiz arkadag ve akrabalari-
nizla da konugsabilirsiniz. Ayni sekilde buradaki amag da eles-
tirmek degil, icgorii ve bilgi edinmektir.

Bu kitabin ileriki kisimlarinda aile uyum yontemlerinin ge-
sitli tiirlerini nasil belirleyebileceginizi, haritasint ¢ikarabilecegi-
nizi ve takip edebileceginizi 6greneceksiniz. Cocugunuzun daha
giiclii ve daha az kaygili olabilmesi i¢in bu uyum davranglarinin
bazilarini nasil azaltabileceginizi 6greneceksiniz. Simdilik sadece
bunlar diigiinmek ve fark etmek icin vakit ayirin. Heniiz higbir
seyi degistirmeyin. Bu ¢abalari azaltmak 6nemlidir ama bunun
planli ve tizerine diisiiniilerek yapilmasi ¢ok daha iyidir.

Giinliik hayatinizda ¢ocugunuzun anksiyete sorununa nasil
ayak uydurdugunuzu fark etmek, odaklanacaginiz en iyi uyum
yontemlerini se¢menizi ve ¢ocugunuza yardimct ve destek ola-
bileceginiz sekilde en iyi planlari yapmanizi saglayacakur.
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Yardim Ettiginizi Santyordunuz—Géreviniz
Bu Degil miydi?

On ii¢ yasinda bir kiz ¢ocugu olan Olivia soyle diyor:

Kizima ciddi bir yiyecek alerjisi tanisi koyuldugunda dok-
torlar bana ailece yapmamiz gereken degisiklikleri anlattalar.
Bazi yiyeceklerin nasil kizim igin tehlikeli oldugunu ve her za-
man onun ‘tetikleyici yiyeceklerinden” kaginan giivenli ve sag-
ltkly bir ortam planlamamiz gerektigini soylediler. Kizimda
anksiyete basladiginda ayn: seyi yapmamiz gerektigini diisiin-
ditk. “Tetikleyicilerini” uzak tutmamiz ve hayatimizt onun
anksiyetesini kigkirtmayacak sekilde ayarlamamiz gerekrigine
karar verdik. Aradaki fark nedir?

Cocugunuzun zorluklarla basa ¢tkmasina yardimer olmak bir
ebeveyn olmanin en 6nemli 6zelliklerinden biridir. Ebeveyn-
lik bebeginizi ilk kez bir agt olmas: i¢in doktora gétiirmekten
geceleri yatmasi gerektiginde israr etmeye ve sabahlar1 okula
yollamaya kadar zor segimler yapmakla ilgilidir. Cocugunuzun
anksiyetesi i¢in fazla uzlagmaci davranmak, ona ag olmasi ge-
rekmedigini séylemekten farksizdir—o an igin iyi hissetmesini
saglar ama uzun vadede onu daha biiyiik bir risk altina sokar.
Kendinize su soruyu sorun: Anksiyeteye karsi savunmasiz
bir cocugun ogrenmesi gercken en onemli sey nedir? Yaniun,
cocugun anksiyeteyle basa ¢ikabilecegini ve zaman zaman
kaygili hissetmenin normal oldugunu bilmesi oldugunu di-
siniiyorum. Ne de olsa ¢ocugunuz muhtemelen hayatta onu
kaygilandiran bir¢ok olay yasayacaksa (giincel aragtirmalar agirt
kaygili bir cocugun hayau boyunca yiiksek anksiyete seviyeleri
deneyimleyebilecegini gostermektedir), diigiinmesini istedigi-
niz son gey bununla basa ¢ikamayacagidir! Cocuklarimizin ba-

sa cikabileceklerine inanmalarini ve baga ¢tkma becerilerini en
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iyi sekilde 6grenmelerini isteriz. Anksiyeteyi bu bakis agistyla
diisiinmek, anksiyetesi olan ¢ocuklarin ebeveynlerinin 6nem-
li bir gorevinin de ¢ocuklarina kaygiyla basa ¢ikabileceklerini
astlamak oldugunu agik¢a gostermektedir. Sekiz yagindaki bir
¢ocugun babasinin anlattugi su durumu digiiniin:

Her sey altr ay once baglads. New York'a bir aile tatiline gittik
ve sehir merkezindeki bir restoranda igle yemegi yiyorduk.
Oradan ayridmadan once Rickienin tuvalete gitmesi gerekti.
Oglumuz tuvalete giderken hesabi istedik. Hesabi ideyip git-
meye hazwr oldugumuzda Rickie hili geri gelmemigti. Tuva-
lete gidip disaridan ona seslendim. Rickie hild tuvaletteydi
ve sesi stkintily geliyordu. Kapiyr agmaya ¢aligmis ama kap:
kolunu cevirememigti. Kapiyr agtigimda agladigin: gordiim.
Ona her seyin yolunda oldugunu, onu asla birakip gitme-
yecegimizi ve teblikede olmadigini soyledim ama sakinlesti-
remedim. Onunla konustuk ve orada mahsur kalmadigins,
kaldsr takdirde onu hemen ¢ikaracagimiz: agikladik. Gezi-
ye devam etmeyi istiyor mu diye sordugumuzda omuzlarin
silkmekle yetindi. Keyfi kactigs icin geziyi yarida kesip eve
erken donmeye karar verdik.

Yine bir restorana gittigimizde Rickie onunla twvale-
te gitmemi istedi. Tek kigilik bir tuvalet olmasina ragmen
onunla igeri girmemi soyledi. Korkmasini istemedigim igin
bunu kabul ettim. O zamandan beri korkusu giderek artts.
Okulda tuvalete gitmeye korkuyor ve gittiginde birinin di-
sarida onu beklemesini istiyor. Ne zaman yemege ¢tkmay:
teklif etsek strese giriyor. Bu yiizden disarida yemek yemeyi
biiyiik dlgiide azalttik. Artik yardima ibtiyacimiz var, ciinki
Rickie evde tuvalete tek basina girmeyecegini siylemeye bag-
lads. Tek basna iceride olmakla basa cikamadigini ve bize
ibtiyact oldugunu, bir kaza olsa bile tek bagsina gitmeyecegini
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soyliiyor. Dedigini yapryoruz ama bu durum giderek sagma
bir hil almaya baglads. Rickie tiim yardimlarimiza ragmen

giderek daha fazla korkuyor.

Rickie’nin basindan tatsiz bir deneyim ge¢mis (bir restoranin
tuvaletinde kilitli kalmist1) ve dogal olarak endiselenmisti.
Ebeveyni ona giiven vermek igin ellerinden geleni yapmist1.
Rickie artik gelecekte benzeri tatsiz deneyimler yasamaktan ka-
¢inmaya odaklanmis durumda. O olayi ¢ok iyi hatirliyor ve bir
daha &yle hissetmemeye kararli... Cogu ¢ocuk gibi o da bu-
nun tekrarlanmamasi i¢in ebeveynine giiveniyor ama tuvalete
annesi ya da babastyla her gittiginde bununla tek bagina baga
ctkamayacag disiincesi giigleniyor. Anne-babasi ona, “Stres
yaratan seylerle basa ¢tkamiyorsun, basa ¢ikabilmek icin bize
ihtiyacin var,” diyormus gibi hissediyor. Yetiskinler ve ¢cogu ¢o-
cuk gibi o da anksiyetenin en biiyiik ironilerinden birini dene-
yimliyor: Ne kadar kaygilanmamaya ¢abalarsaniz o kadar ¢ok
kaygilanirsiniz. Ona yardim edebilmek i¢in ebeveyninin odak
noktasini, tuvalette korkmamasina yardimci olmaktan korksa
bile iyi olacagini 6gretmeye kaydirmalari gerek. Bu, s6zciiklerle
anlaulabilecek bir ders degil ama aile uyum ¢abalarini kaldir-
diklarinda verebilecekleri ¢ok giiglii bir mesaj...

Iyi ve Kétii Uyum Davraniglar:

“Uyum” sdzcigiiniin igerige bagli olarak farkli anlamlari vardir
ve ¢opu zaman gayet olumlu bir anlama gelir. Ornegin 6zel
ihtiyaglari olan ¢ocuklara potansiyellerini ortaya koyabilmeleri
i¢in okullarda uyum davranuglar sergilenir. Agir yazi yazan bir
gocuga sinavlarda ek siire verilebilir ve bu 6nemli ve olumlu bir
uyum davranisidir. “Uyumlu” s6zciigiiniin bir diger anlami da
“anlagmasi kolay, inat¢1 ya da bencil olmayan kisi”dir.
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Peki, neden anksiyete konusunda wyum farkldir? Neden
burada uyumdan bir sorun ya da azalulmasi gereken bir sey
olarak s6z ediyorum? Anksiyete sz konusu oldugunda biitiin
uyum davraniglar1 olumsuz ya da faydasiz degildir. Bazi uyum
davransglar1 ¢ocuklarin anksiyetelerini yenmelerine yardimci
olmak agisindan faydali olabilir. Bazi durumlarda uyum dav-
raniglar1 bir yapi iskelesi gorevi goriir, ¢ocuklari destekleyip
daha giiglii ve bagimsiz olmalarini saglar. Ama diger bir¢ok
durumda, uyum aslinda hedefledigimizin tam tersini yapar ve
anksiyetenin kotiiye gitmesine neden olur. Yukaridaki 6rnek-
te Rickie’nin ebeveyni gibi siz de uyum davraniglariniza rag-
men ¢ocugunuzun anksiyetesinin artmasindan usanabilirsiniz.
Hangi uyum davraniglarinin faydali, hangilerinin faydasiz ol-
dugunu anlamak 6nemli bir adimdir ve bunu anlamanin en iyi

yolu kendinize su sorulari sormakur:

* Bu uyum davranisi ¢ocugunuzun yavag yavas daha iyi
basa ¢ikmasini sagliyor mu?

* Yoksa ¢ocugunuzun giderek daha kaginmaci olmasina
mt neden oluyor?

* Cocugunuzun son zamanlardaki basa ¢tkma durumuna

gore bu ileri atulan mi, yoksa onu gerileten bir adim mr?

Uyum, sorunla basa ¢ikabilmeye giden yolda atlan bir adim
oldugunda faydalidir. Ornegin bir gocuk anksiyete sorunu yii-
ziinden okula gidemediginde bir ebeveyniyle okula gitmesine
izin vermek faydali bir uyum davranisi olabilir. Ilerleme sag-
layan kademeleri bir adim haline gelir ve basa ¢ikma becerisi
gelistikce uyumdan vazge¢gmek miimkiin olabilir. Uyum, ¢o-
cugun sorunundan daha fazla kaginmasina ve bununla daha az
basa ¢ikmasina yardim etmek anlamina geldiginde olumsuz-
dur. Cocugunuz biraz giigliik ¢ekerek de olsa okula tek basina
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gidebilmeye baglamigsa bir giin onunla okula gitmeye karar

vermek olumsuz bir uyum davranist olur.

Bir bagka deyisle uyum, gocugunuza anksiyeteyle basa ¢i-

kabilecegi gibi degerli bir ders verdiginde faydalidir. Uyum,

gocugunuzun anksiyetesiyle basa ¢ikamayacagi ve bunu tetik-

leyebilecek durumlardan kaginmasi gerektigi inancini pekistir-

diginde ise faydasizdur.

Tablo 5.2 anksiyetesi olan bir ¢ocukla basa ¢ikmak igin

faydali ve faydasiz uyum davranislarindan birkag 6rnek gos-

termektedir.

Tablo 5.2. Faydali ve Faydali Olmayan Uyum Davranislart

Durum

Faydali Uyum
Davranglari

Faydali Olmayan
Uyum Davransglar

Cocugunuz her giin sizi
isyeri telefonunuzdan

Cocugunuzu kontrol
etmek igin giinde sadece

Cocugunuz her
aradiginda yanit verir ve

basarisiz olmaktan
korkuyor ve antrenmana

gitmek istemiyordur.

ve gocugunuzun
korkularini anlatmay1
kabul edersiniz.

artyordur. bir kere aramay1 kabul | giiveni yerine gelene dek
edersiniz. konusursunuz.
Cocugunuz beyzbolda | Antrenérle konusmayr | Cocugunuz kendisini

kot hissetmesin diye
antrenmana gitmemesi
i¢in onu tegvik edersiniz.

Cocugunuz dug alirken
yalniz olmaktan
korkuyor ve dus alirken
iceride beklemenizi

istiyordur.

Banyoya onunla
girmeyi ama sonra onu
yalniz birakmayi kabul
edersiniz.

Her dus aldiginda
banyoda olur ve her
seferinde biraz daha

uzun siire beklersiniz.

Cocugunuz yataginda
tek bagina yatmaktan
korkuyor ve her gece
uyumak i¢in yataginiza

geliyordur.

Cocugunuzu yatagina
geri gotiiriir ve
rahatlayana dek
birkag dakika yaninda
kalirsiniz.

Her gece yatagindan
kalkip gelmesi
gerekmesin diye
yataginizda uyumasina
izin verirsiniz.
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Uyum Davranislarindan Kaginmak Cok Zor!

Cok dogru! Uyum saglamak zordur ama bundan kaginmak daha
da zor olabilir. Cocugunuz i¢in uyum davraniglarindan kaginma
se¢iminin daha zor olmasinin birgok nedeni vardir. Simdi uyum
davraniglarinin faydali olmadigini fark ettiginizde bile bunlardan
vazge¢menin neden zor bir segim olabilecegine goz atalim.

Cocugunuzu Uzgiin Gérmek Hogunuza Gitmiyordur

Bu, diinyanin en dogal duygusudur. Dogamiz geregi ¢ocu-
gumuzun stkinulari bizi etkiler. Cocugunuzun agladigini,
nefessiz kaldigini ya da yardim etmeniz i¢in yalvardigini gér-
mek bir ebeveyn olarak izerinizde muazzam bir duygusal yiik
olusturur ve uyum davranislarindan kaginmanin gaddar ve
acimasiz bir segenek oldugunu diisiinebilirsiniz. Cocugunuz
duygularin: ifade etmenin sahip oldugu giicii de fark etmis
olabilir. Bu durum sikinularini daha da ¢arpici bir sekilde
sergilemesine neden olabilir. Bunu ¢ocugunuzun manipii-
latif davraniglar1 olarak diisiinmeyin. Basit bir 6grenme ve
destekleme olarak diistinmeniz daha adilane ve dogru olur:
Cocugunuz uyum davraniglarini siirdiirmeniz gerektigine go-
niilden inaniyordur. Dolayisiyla bu davranislarin gerceklesme
olasiligini artran her geyi destekler. Gegmiste bu davraniglar-
dan kaginmay1 denediyseniz ama sonradan ¢ocugunuzun ¢ok
stkint1 ¢ektigini goriip tekrar yapmaya bagladiysaniz sorunu-
nun tekrar etmesi, hatta gelecekte daha da kétiiye gitmesi he-
men hemen kaginilmazdir.

Cocugunuzun uyum davraniglari olmadan basa ¢ikmay:
ogrenemeyecegi anlamina gelmemekle birlikte o hedefi gergek-
lestirebilmek icin daha zor zamanlara kendinizi hazirlamaniz
gerekebilir. Cocugunuzun sitkintisina tahammiil etmenin ona

verdiginiz bir ders oldugunu diisiiniin. Adeta ona, “Bu durum
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beni ¢ok huzursuz ediyor ama bununla baga ¢tkmam gerekti-
gini bildigim icin elimden geleni yapiyorum,” dersiniz. Zaten
gocugunuzun anksiyetesiyle ilgili bunu diyebilecegi bir nokta-
ya gelmesini istersiniz: Bu durum beni huzursuz ediyor ama
bununla basa ¢tkmam gerektigini bildigim i¢in elimden geleni

yaptyorum.

Bunun igin Vaktiniz Yoktur,
Ugragmaniz Gereken Bagka Seyler Vardir

Bu, duygusal agidan 6nceki 6rnek kadar zor degildir ama ol-
dukga yaygin ve gegerlidir. Hepimizin her giin ugragmasi ve
yapmast gereken bir siirii isi vardir ve ¢ogu zaman ¢ocugunuz
i¢in uyum davraniglarindan kaginmak diger hedeflerinize ulas-
maniz1 zorlagtirir. Bir anne, durumunu goyle anlauyor:

Cortney tek basima yukars kata ¢kmaktan nefret ediyor. Ilk
baglarda, sadece geceleri hava karanlik oldugunda sorun olu-
yordu ama kisa bir siire once giiniin herhangi bir saatinde
bile yukar: ¢ikmamaya baglads. Yukaridan bir sey almas:
gerektiginde birimizin ya da en azmdan agabeylerinden
birinin yaninda olmasini istiyor. Bu sabah okula gitmek
sizere telagla hazirlanirken Cortney'nin sirt cantasini yukar:
katta unuttugunu fark ettik. Ona gidip ¢antasini almasi-
n1 soyledim ama ne diyecegini biliyordum. Yaninda gitmem
igin israr edince karsimda bir secenek oldugunu fark ettim:
Onunla yukari ¢iksp sirt cantasin alabilirdim. Ya da onun-
la yarim saat bu konuda tartigabilir ve belki tek basma git-
mesini saglayabilirdim ama o ve agabeyleri okula, ben de ise
ge¢ kalwdim. Dolayisyyla onunla yukar: kata ciktim.

Muhtemelen anksiyetesi olan bir ¢ocugun ebeveyni olarak
benzer ikilemler yagamigsinizdir. Ya uyumu reddedersiniz ve
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her sey durma noktasina gelir ya da uyumun uzun vadede fay-
dasi olmayacagini bile bile o 4n1 atlatmak i¢in bunu yaparsi-
miz. Cortney nin annesiyle aynt se¢imi yaptiysaniz kendinizi
suglamayin. Unutmayin ki hemen hemen biitiin ebeveynler
anksiyetesi olan ¢ocuklari i¢in zaman zaman uyum davranis-
larina bagvururlar ve bunun baglica nedeni bir evin diizenini
bozmamakur.

Biitiin uyum davranglarini bir anda bir kenara birakma-
mak da bu yiizden 6nemlidir. Sorunu agmanin anahtari bir
plan yapmak, zorluklara hazirlanmak, zorluklarla basa ¢ikma-
nizi saglayacak destekleri bulmak, ardindan planinizi diizen-
li olarak uygulamakur. Bu kitap bir plan yapmaniza yardim
edecek ve diger ebeveynlerin isine yarayan bazi ¢6ziimleri su-
nacakur. Belki de ilk olarak sadece okuldan sonraki uyum dav-
ranglarina odaklanmay1 segeceksiniz. Ya da uyum haritasini
cikardiktan ve bunlari bir iki hafta gozlemledikten sonra daha
iyi bir baglangi¢c noktasi oldugunu fark edeceksiniz. Simdilik
biraz rahatlayin ve kimsenin her seferinde kusursuz secimler

yapmadigini haurlayin.

Uyum Davransglarindan Ka¢indiginizda Cocugunuz

Size 0ﬂ(eleniyor, Hatta Bazen Agresif Davraniyordur

Pek ¢ok kisi anksiyetesi olan ¢ocuklarinin uysal olduklarini ya
da her zaman sdyleneni yaptiklarini disiiniir. Ama bu dog-
ru degildir. Anksiyetesi ya da obsesif-kompiilsif bozuklugu
olan ¢ocuklar da diger ¢ocuklar kadar agresif olabilir ve dogru
motivasyonla istediklerini elde etmek icin ellerinden geleni
yaparlar. Anksiyetesi olan bir ¢ocugu hig¢bir sey ebeveyninin
uyum davraniglarina devam etmesini garanti altina almak ka-
dar motive edemez. Ornegin OKB tedavisiyle ilgili uzman-
larla yapugimiz bir ankette, %75’i, gen¢ hastalarinin uyum
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taleplerinde zorlayici ve ikna edici oldugunu sdylemistir. Yay-
gin olarak rapor edilen davraniglar arasinda fiziksel saldirgan-
lik, sozlii saldirganlik, bir seyler kirma ve diger yikici davranis-
lar bulunuyor. Bunlari kétii davransglar olarak diisinmemek
en iyisidir ve bu, ¢ocugunuzun olumsuz bir karakteri oldu-
guna da isaret etmez. Uyum davranislarindan vazgegtiginizde
gocugunuz agresif davraniglar sergilemeye baglarsa biiyiik bir
ihtimalle bunlar olmadan sorunuyla basa ¢tkamayacagini di-
siniiyordur. Ayrica bu tiir davraniglar ge¢miste ise yaramus ve
uyum davraniglarina bagvurmanizi saglamus da olabilir. Yikict
davranuglar anksiyete sorunu olan ¢ocuklarin ebeveynleri tara-
findan siklikla bildirildiginden On Ikinci Bsliim uyum davra-
niglar1 azaluldiginda soz konusu agresif davraniglarla nasil baga
cikabileceginizi ele alacak.

Uyum Davranislarinin Sergilenmemesi

Anksiyetenin Kétiiye Gitmesine Neden Oluyordur

Bir kez daha biraz daha uzun vadede alacagimiz sonuglara
odaklanmamiz gerekiyor. Cok uzak bir gelecege degil, sadece
biraz daha ileri odaklanmamiz gerekiyor. Uyum davraniglari-
n1 azaltuginizda ¢ocugunuz biiyiik ihtimalle daha kaygili go-
ziitkecektir. Ama bu davraniglara geri dénmezseniz kisa siirede
daha az kayg: hissetmeye baglamasi da miimkiindiir. Cocuk
icin kabullenmesi en zor sey uyum davraniglarina geri dén-
meyecek olmanizdir. Ilk baslarda verecegi tepkilerin biiyiik
bir kismi uyum davraniglarina geri dénmenizi saglayabilece-
gine olan inancindan kaynaklanir. Ama bunu yapmayacagi-
niz1 anladigt anda, sorunuyla tek bagina basa ¢ikabilecegini
fark etmeye bagslar. Bu noktaya vardiginizda anksiyetesinin ve
uyum davraniglarina geri donme ricalarinin azaldigini fark

edersiniz.
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Cocugunuz Ne Diigiinecek?

Onu Umursamadiginizi ms?

Cocugunuz sizi uzun siiredir tantyor. Bu kitabt okuyorsaniz
¢ocugunuzu seviyor ve daha iyi hissetmesini istiyorsunuzdur.
Cocugunuz da bunu biliyor. Ebeveynlerimizin sevgisini istek-
lerimizi yerine getirdikleri ya da getirmedikleri anlara gore de-
gerlendirmeyiz. Cocugunuz sizi onu sevmemekle suglayabilir
ve bu her ebeveyn i¢in ¢ok tiziiciidiir. Ama “Beni sevmiyor-
sun,” demek gercekten de sevilmediginizi hissetmekle ayni sey
degildir. Unutmayin ki ¢ocuklar istedikleri yapiliyor diye sevil-
diklerini hissetmezler. Thtiyag duyduklar seyleri elde ettikleri
icin sevildiklerini hissederler (her zaman degil, yeteri kadar).

Bu programin 6nemli bir unsuru ¢ocugunuzun eylemleri-
nizi ve yapuginiz degisiklikleri anlamasina yardimei olmakur.
Eylemlerinizi kabul etmesine gerek yoktur ama kabul etse de
etmese de sevgiyle hareket ettiginizi ve ona yardim etmeye ka-
rarh oldugunuz i¢in 6yle davrandiginizi anlamasi i¢in adimlar
atabilirsiniz.

Yedinci Boliim, ¢ocugunuza destek verdiginizi ifade edebil-
meniz ve ona yardim etmek i¢in atacaginiz adimlara bir temel
hazirlayabilmeniz i¢in uyum davraniglarini azaltmaya baglama-
dan once bile atabileceginiz adimlari anlauyor.

Uyum Davranislari ve Kardegler

Yiiksek seviyede kaygi deneyimleyen bir ¢ocugun bulundugu
bir ailede siiphesiz bu durumdan bir tek ebeveynler etkilen-
mez. Kardesler de dihil olmak {izere biitiin aile fertleri bir se-
viyede bunun etkisini hisseder. Kardegler iizerinde olusan etki
bazen biiyiik ve belirgin, bazen de daha hafif olur ama ¢ocu-
gunuzun anksiyetesinin diger aile fertleri tizerinde biraz olsun

etki yaratacag kesindir.
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Bir ¢ocugun anksiyetesinin kardegleri iizerinde yaratug:
etkilerden biri vaktinizi ve kaynaklariniz1 anksiyetesi olan ¢o-
cugunuza ayirmaniz ve diger ¢ocuklariniz i¢in daha az vak-
tinizin kalmasidir. Bu yiizden sugluluk ya da utang hisset-
menize gerek yok! Sorunu olan bir ¢ocugun ebeveyni olmak,
neredeyse kaginilmaz bir sekilde sorunla basa ¢ikabilmek icin
daha fazla zaman ve kaynak ayirmak anlamina gelir. Mesele
ister zaman ister enerji ya da dikkat olsun, kaynaklariniz ki-
sithidir. Giiniin kag saat oldugu bellidir ve hepimiz gelirimi-
zi nasil belirli bir biitgeye gére harciyorsak zamanimiz igin
de ayni seyi yapmak zorundayiz. Kronik ya da ciddi fiziksel
rahatsizliklar olan ¢ocuklarin ebeveynleri genellikle onlarin
iyilesmesi i¢in inanilmaz kaynaklar harcarlar. Ayni sey psiko-
lojik ve duygusal sorunlar1 olan ¢ocuklarin ebeveynleri icin
de gegerlidir.

Bu kitab1 okumak i¢in ayirdiginiz zaman bile (ayrica sa-
un almak icin 6dediginiz iicret), belki bir diger ¢ocugunuza
ev ddevlerinde yardim etmekten ziyade anksiyetesi olan ¢ocu-
gunuza yardim etmek i¢in ayirdiginiz kaynaklardir. Ama isin
iyi yani, elinizdeki kitaptaki adimlari izleyerek ¢ocugunuzun
kaygilarina ayirdiginiz zamani azaltmayi basaracak olmaniz.
Bir ¢ocugun anksiyetesiyle basa ¢ikarken en ¢ok zaman alan
sey genellikle ailenin uyum davraniglaridir. Bu davranslari
azaltmay1 6grendikge diger ¢ocuklarimizin ve kendinizin ihti-
yaglar1 da dahil, diger ihtiyaglara daha fazla zaman ayirdiginizi
gorebilirsiniz.

Yiiksek anksiyeteleri olsun ya da olmasin, bu sorunu yasa-
yan ¢ocuklarin kardegleri genellikle onlara yardim etmek i¢in
cesitli sekillerde uyum davraniglarinin bir parcasi hiline ge-
lirler. Bazi durumlarda bunlar kardeglerin isteyerek yaptiklart
seylerdir ve uyum davranuglari sergilediklerinin farkinda bile

olmayabilirler.
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Chloe sekiz yagindayds ve tek basina dusa girmekten korku-
yordu. Ne zaman duga girecek olsa kiz kardesi Megan'a, “Bir
Oykii dinlemek ister misin?” diye soruyordu. Megan, ablasi-
min anlattigs Gykiilere baydiyordu ve her seferinde kiivetin
yanindaki tabureye oturup heyecanla Chloeyi dinliyordu.

Chloe’nin anksiyetesi bu davranigt anksiyete olarak gormeyen
ve sonugtan memnun olan (ablasinin ona daha fazla ilgi gos-
termesi) Megan'’1 etkiliyordu. Diger durumlarda, uyum davra-
nislart sergileyen kardegler sorun yasayan kardeslerinin kork-
tugunun ya da endiseli oldugunun daha ¢ok farkindadir ama
yine de onu rahatlatmak i¢in yardim etmek isterler ya da uyum
davraniglarini 6nemsemezler.

Ama bir kardes i¢in uygulanmasi gereken uyum davranig-
lar1 zamanla sikint1 ya da ofke, utang ya da kizginlik gibi duy-

gulara yol agtiginda durum zorlagabilir. Ornegin;

* Bir ailenin her zaman sosyal ortamlardan kag¢inmasi ge-
rektiginde,

* Filmlerin ortasinda sinemadan ¢ikmalari gerektiginde,

* Ebeveyn, anksiyetesi olan ¢ocuklar: yiiziinden diger ¢o-
cuklarinin spor kargilasmalarina gidemediginde veya

* Uyum davranlariyla ilgili tarugmalar eglenceli olmasi

gereken aktiviteleri bozdugunda.

Anksiyetesi olan bir ¢ocugun uyum davraniglarini kardesinin ri-
zast olmadan ona zorla uygulatmasi ¢ok daha sikintili bir durum
yaratabilir. Anksiyetesi olan ¢ocuklar ve gengler genellikle bunun

tetiklenmemesi igin gayet agresif bir ikna yoluna bagvururlar.

Joss on iki yasindayds ve mikrop kapmaktan ¢ok korkuyordu.
Tkiz kiz kardesi Lindy onun bu korkusuna aligmgsts ve onu
tetikleyecek bir sey yapmamaya ozen gosteriyordu. Egyalarini
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onunkilerden uzakta tutuyor ve ellerini yikayp yikamadigr-
na ya da kendisini iyi hissedip hissetmedigine dair sorularin:
sabrrla yanithyordu. Ama yemek zamanlar: cok zor gecmeye
baglamists. Masada biri hapsirir ya da oksiiriirse Joss sinir-
leniyordu ve cogu zaman “sugluya” bagwarak mikrop bulas-
tirmamasini ve onu hasta etmemesini soyliyordu. Lindy aile
yemeklerinde miimkiin oldugunca ondan uzak oturmaya
calistt ama uzun siire onun higmindan kacamads. Joss her
hafta yeni bir kural koyuyordu ve Lindy ne kadar dikkat
ederse etsin onu sinirlendiriyordu. Joss bir aksam yemeginde
kiz kardesinin esnedigini goriince ¢ilgina dondii ve ona ha-
karetler edip pis mikroplu agzini herkesten uzak tutmasini
istedi. Lindynin canina tak etti. Sabri tasmgst ve ona ba-
girmaya baglad.

“Yorgun oldugum igin esniyorum! Senin yiiziinden yor-
gunum! Sen ve ¢ilgin kurallarin yordu beni. Hem sen kim ol-
dugunu sanwyorsun? Neden hep seni dinlemek zorundayiz?”
Sonra anne-babasa da bagirdi. “Neden bunu yapmasina

izin veriyorsunuz? Burada onemli olan tek kisi o mu?”

Bu 6rnekteki ebeveyn oldukga zor ama yaygin olarak kargilagi-

lan bir ikilemde kalmigti. Joss'un obsesif-kompiilsif semptom-

lar1 yiizinden 6yle davrandigini ve kasitli olarak tatsizlik ¢ikar-

mak ya da buyurgan olmak istemedigini biliyorlardi. Joss'un

kendisine (ve onlara) daha da siki hijyen kurallari uyguladigi-

nin ve obsesif-kompiilsif sorununun “bir numarali kurbani” ol-

dugunun gayet iyi farkindaydilar. Ayrica taleplerinin Lindy’ye

haksizlik oldugunu ve bu sorunun yaratug sikintunin aile or-

tamlari tizerinde olumsuz bir etkisi oldugunu da biliyorlardi.

Bu kitapta, diger ¢ocuklarinizin uyguladigt uyum davra-

niglarindan ¢ok kendi uyum davraniglariniza odaklanacaksiniz.

Bunun iki nedeni var:
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1. Daha 6nce de degindigim gibi en ¢ok kontrol edebi-
leceginiz tek kisinin davraniglarini degistirmeyi amag-
liyorsunuz ve bu kisi sizsiniz. Nasil anksiyetesi olan
¢ocugunuzun duygu ya da davraniglarini kontrol ede-
mediginiz icin kaygili olmamast ya da uyum davranis-
larini istememesi igin bir plan yapamiyorsaniz diger
¢ocuklarinizin davraniglarini kontrol etmeye dayali bir
plan da yapamazsiniz. Bu tiir bir plan yapacak olsaniz
bile ¢ocugunuzun bunu izlemeyi segeceginin, dahasi
diizenli olarak ya da sizin istediginiz gibi izleyeceginin
bir garantisi yoktur.

2. Ebeveyn uyum davranislari sergileyen bir kardesin dav-
raniglarint degistirmek igin araya girmeye ¢alistiginda
bu plan genellikle geri teper. Iki (ya da daha fazla) go-
cugunuz arasindaki iligkiyi iyilestirme ¢abalariniz daha
¢ok tartigmalarina neden olabilir. Ya da miidahaleniz-
den hoslanmayabilir ve uyum davranislarini siirdiir-
mek i¢in daha siki bir ittifak kurabilirler. En iyi sart-
larda bile kardegler arasindaki iliskileri yonlendirmek
zordur. Dolayisiyla kendi davranislariniza odaklanirsa-
niz ¢ocugunuzun kaygilarini azaltma ¢abaniz ¢ok daha

iyi sonuglar verebilir.

Mecbur Degilsin!

Peki, ebeveynler anksiyetesi olan bir kardegleri i¢in 6nemli ol-
¢lide uyum davranist sergileyen ¢ocuklarina ne gibi bir mesaj
verebilirler? Cocuklariniza uyum davraniglarini uygulamaya
mecbur olmadiklarini séylemenizi 6neririm. Bunu yasaklamak
(¢ok uygunsuz bir sey olmadig: takdirde) ya da uyum davranig-
larinin uygulanmamasi yoniinde bir kural koymaya ¢aligmak
yerine diger ¢ocuklariniza neler olup bittigini gordiigiiniizii ve
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kardegleri i¢in bunu yapmak gibi bir gorevleri olmadigini bil-
melerini istediginizi soyleyin. Cocuklariniza uyum davraniglari
uygulamama izni verirseniz yine de bu davranisi devam ettir-
meyi segebilirler ama en azindan onlara destek verdiginizi bilir
ve eskisi kadar kizgin ya da giicenmis hissetmezler. Cocukla-
riniz kardeglerinin anksiyete sorunu oldugu icin uyum davra-
niglarini uyguladiklarini biliyor ve yardim etmeye ¢alistyorlarsa
bunu agikea dile getirebilir, diisiinceli ve anlayish davrandiklar:
icin onlar1 ovebilirsiniz. Uyguladiklari uyum davranglari bir
sonug vermese bile kayda deger ve takdire sayan bir ¢aba sarf
ediyorlardir. Dogal olarak ¢ocuklarinizin birbirlerine ve bag-
kalarina iyi ve diistinceli davranmasini istiyorsunuz ve diisiin-
celi davransglarini vurgulamanin yani sira uyum davraniglarini
uygulamaya devam etmek zorunda olmadiklarini anlatmak da
faydali olabilir.

Siz anksiyetesi olan ¢ocugunuz i¢in kendi uyum davranis-
larinizi azaltmaya calisirken diger cocuklariniz yapuginiz degi-
siklikleri gdrecektir ve bu durum onlarin da kendi uyum dav-
raniglarinda bazi degisiklikler yapmalarini kolaylastiracakur.
Anksiyete sorunu olan ¢ocugunuza yardim etmenin yolunun
uyum davraniglari olmadan sorunuyla daha iyi basa ¢ikmasina
yardim etmek oldugunu gortip sizi 6rnek alabilirler.

Anksiyete sorunu olan ¢ocugunuz kardeglerini uyum davra-
niglarini uygulamaya zorluyorsa, bunu ister agir1 rahatsiz ederek
ister sozlii saldirganlikla ya da fiziksel gii¢ kullanarak yapsin, bu
uygunsuz davranigt engellemek dogru olur. Bu asgamadan sonra
diger ¢ocuklariniza onlardan uyum davraniglarini uygulamalari-
n1 beklemediginizi ya da buna mecbur olmadiklarini séyleyin ve
odaginizi kendi davraniglariniza gevirin. Bu kitabin geri kalanin-
daki bilgilerle ¢ocugunuzun anksiyetesini azaltmay1 basardiktan
sonra muhtemelen kardeslerin uyum davraniglarini uygulama

gerekliligi de bir sorun olmaktan ¢ikacakur.
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Bu béliimde sunlari 6grendiniz:

¢ Aile uyumunun ne oldugunu

* Uyum davraniglarina bagvurdugunuzu nasil anlayabile-
ceginizi

* Ebeveynlerin neden uyum davraniglarina bagvurduklarini

* Faydali ve faydali olmayan uyum davraniglarin:

* Uyum davransglarini izlememenin neden zor oldugunu

* Kardeslerin uyum davraniglarini
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Uyum Haritas1 Cikarmak

Aruk “uyum” kavraminin ne anlama geldigini ve uzun vadede
anksiyetesi olan ¢ocuklara neden faydali olamadigini biliyorsu-
nuz. Uyum davraniglarinin zamanla ¢ocugunuzun anksiyetesi-
nin devam etmesine neden oldugunu ve korkulariyla yiizlesme
ihtimalini distirdiigiinii biliyorsunuz. Bir yandan da uyum
davraniglarimizi fark etmekte daha bagarili hile geliyor olabi-
lirsiniz. Uyum davransglari ¢ocugunuzun sorununun devam
etmesine neden oldugundan ve ailenin geri kalaninin omuz-
larina biiyiik bir yiik bindirdiginden bunlari daha az uygula-
mak mantklidir. S6z konusu davraniglar: azalemak bu kitap-
ta anlatulan yontemin 6nemli bir unsurudur. Ama aile uyum
davraniglarini azaltmaya gegmeden dnce yapmaniz gereken ¢ok
onemli iki ey var:

1. Oncelikle, su anda uyguladiginiz uyum davranslarini
ayrinuli bir gekilde bilmelisiniz. Bircogunu belirlemigse-
niz de muhtemelen heniiz akliniza gelmeyenler de var-
dir. Bu béliim ailenizde uygulanan uyum davraniglarini
miimkiin oldugunca kapsayacak ayrinuli bir “ayum ha-
ritas1” ¢ikarmaniza yardimcr olacak. Kitaptaki adimlari
izledik¢e bu haritay: giincelleyecek, farkina vardiginiz
diger davraniglar1 da ekleyeceksiniz.
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2. Uyum davranglarini azaltmaya baglamadan énce yap-
maniz gereken ikinci sey, ¢ocugunuz kaygilandiginda
verebileceginiz alternatif bir tepki diisiinmektir. Uyum
davraniglarinin sayisini azaltmak sizi epey zorlayabilir.
Ama bunlarin yerine uygulayabileceginiz iyi bir plan
olmamasi daha biiyiik bir zorluk yaratacakur. Aile uyu-
munun alternatifi destek vermektir. Yedinci Boliim’de
gocukluk dénemi anksiyetesine verilen destekgi bir tep-
kinin ne oldugunu ve gocugunuza nasil destek olabilece-

ginizi 6greneceksiniz.

Ayrintili bir aile uyum haritasi ¢ikardiktan ve uyum davranis-
larinin yerine kullanabileceginiz destekleyici tepkilerin neler
oldugunu 6grendikten sonra bu davraniglar1 azaltmaya bagla-
yabilirsiniz. Biiyiik olasilikla ¢ocugunuzun anksiyete seviyesi
kisa siirede diismeye baglayacakur.

Aile uyumunun ayrinuli bir haritasini ¢tkarmanin neden
bu kadar 6nemli oldugunu merak edebilirsiniz. Bazilarinin
farkinda oldugunuza gore neden su anda bunlara odaklanip
digerlerini fark ettikge ele almayasiniz? Bu iyi bir sorudur ve
yaniti, ¢ogu ebeveynin ¢ok farkli uyum davransglarina bagvur-
mast ve once neye odaklanacaginiza karar vermenin 6nem-
li olmasidir. Yapmaniz gereken 6nemli bir se¢imdir ve ¢ogu
karar gibi elinizde miimkiin oldugunca fazla bilgi varken en
iyi karar1 vermek daha kolay olacakur. Bazi uyum davranisla-
rina odaklanmak daha kolaydir; Sekizinci Boliim'de 6nce han-
gi uyum davranigini azaltacaginiza karar vermenize yardimci
olacak ipuglarini 6greneceksiniz. Ama bugiine kadar uyguladi-
gz gesitli uyum davranglari hakkinda miimkiin oldugunca
cok sey bilmek, aralarindan se¢im yapabileceginiz pek ¢ok sik-
kiniz olacag) anlamina gelir ve azaltmak i¢in en uygun uyum

davranisini segmenize yardimci olur.
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Uyum Haritanizi Cikarmak

Devam etmeden 6nce kitabin sonunda bulunan A Eki’ndeki
4. Alisurma’ya (Uyum Listesi) bakin. Bu aligtirmada farkinda
oldugunuz uyum davransglarini yazabileceginiz bos bir kistm
vardir. Simdi birka¢ dakikanizi giinliik hayatnizi diigtinmeye
ayirin ve akliniza gelen biitiin uyum davranislarini yazin. Bir
seyin bir uyum davranist olup olmadigindan emin degilseniz

kendinize su sorular1 sorun:

* Bunu ¢ocugumun anksiyete sorunu yiiziinden mi yapi-
yorum?

* Bunu yapmazsam ¢ocugumun anksiyete seviyesi artar m1?

* Diger ¢ocuklarim i¢in de ayni seyi yaptyor muyum yada
bunu bir diger cocugum i¢in yapar miydim?

* Bunu yapmaktan bagka ¢arem olmadigini mi hissedi-
yorum?

* Cogu insan bunu ayni yastaki ¢ocuklari igin yapar ms?

* Bu davranisi kesmeye ¢alismig miydim?

Bu davranis ¢ocugunuzun anksiyetesi yiiziinden yapuginiz
bir seyse ve bunu yapmadiginizda ¢ocugunuzun kaygi seviyesi
artiyorsa biiyiik olasilikla bir uyum davranigidir. Ayni sekilde,
bunu yapmaktan bagka ¢areniz olmadigini hissediyorsaniz ya
da ge¢miste kesmeyi denediginizde ¢ocugunuzun anksiyete
seviyesi arttiysa biiyiik olasilikla bir uyum davranisidir. Ote
yandan bunu daha az kaygili olan diger ¢ocuklariniz i¢in de
yaptyorsaniz ya da ¢ogu kisinin ayni yagstaki ¢ocuklar: i¢in
yapugt bir seyse bir uyum davranigi olmayabilir. Ama hila
emin degilseniz yine de listeye ekleyin ve bu konuda endige-
lenmeyin. Ilk olarak 6ncelik vereceginiz bir davranig olmaya-
bilir ama diger uyum davraniglariyla yazmanizin bir sakincast

yoktur.
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Aruk akliniza kolaylikla gelen biitiin uyum davraniglarini
yazdiginiza gore sira bagka neler yapiyor olabileceginizi diisiin-
meye geldi. Bunun i¢in kitabin sonunda bulunan A Eki’ndeki
5. Alistirma’yt (Uyum Haritast) kullanin. 5. Alistirma sabah-
leyin kalkuginiz saatten gece uyuyakalmadan once yapuginiz
son seye kadar biitiin giiniiniizii diisiinmenize yardimci olabi-
lir. Son giinlerde neler yapuginizi ve giiniin her vaktini disii-
niin. Kendinize giiniin o noktasinda ¢ocugunuzun anksiyetesi
yiiziinden herhangi bir seyi farkli yapip yapmadiginizi sorun.
Akliniza bir uyum davranust olabilecek herhangi bir sey gelirse
bunu da yazin. Bu aligirma ayni zamanda ailenizdeki diger
kisilerin uyguladig1 uyum davraniglarini da yazmanizi saglar.
Bu kisi partneriniz, gocugunuzun kardeglerinden biri ya da ak-
rabalar, 6gretmenler, antrenérler ve hatta arkadaslar gibi onun
hayatindaki baska insanlar olabilir. Akrabalarin, arkadaslarin
ve kardeglerin uyum davranigi uygulamasi siradisi degildir.
Kimin uyguladigina bakmaksizin akliniza gelen biitiin uyum
davranislarini yazmanizi éneririm. Sekil 6.1, annesiyle baba-
sinin dokuz yasindaki Reggie i¢in hazirladigi 6rnek bir uyum
haritasini gostermektedir.

Her giin meydana gelen gesitli durumlar: diisiiniin. Orne-
gin sabah vakitlerini ele alirken ¢cocugunuz okula gitmeden 6n-
ce evde nerede oldugunuzu disiiniin. Mutfakta mi1 olursunuz?
Sik sik ¢ocugunuzun yatak odasinda m1? Belki de evden ¢ikmus,
ise gidiyorsunuz. Kendinize giiniin belirli zamanlarinda neler
yapuginizi sorun. Cocugunuzla etkilesim mi kurarsiniz? Ona
bir sey yapmasi i¢in yardim mi edersiniz? Telefon goriismesi
mi yaparsiniz ya da iglerinizle mi ilgilenirsiniz? Ayrica ¢ocugu-
nuzun anksiyete seviyesi daha diisiik olsaydi neler farkli olurdu
diye de diisiiniin. Neleri farkli yapiyor olurdunuz? Tamamiyla
farkli bir yerde mi olurdunuz? Cocugunuzdan ¢ok hedefleri-
nize ve iglerinize mi odaklanirdiniz? Cocugunuzun anksiyete
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sorunu yiiziinden farkli yapuginiz her sey bir bagka olast uyum
davranigidir. 5. Aligtirma’nin miimkiin oldugunca eksiksiz ola-
bilmesi i¢in 4. Alistirmada belirlediginiz uyum davraniglarin
da yazmay1 unutmayin.

Unutmayin ki uyum davranislarinin ¢ocugunuzun anksi-
yete sorunu yiiziinden aktif olarak yapuginiz seyler olmasina
gerek yoktur. Genellikle normalde yapacagimiz seyleri yap-
mayarak uyum saglariz. Cocugunuzun anksiyete sorunu yi-
ziinden bazi seyleri yapmiyorsaniz bunlari da yazin. Ornegin
gocugunuz strese girdigi ya da kayg hissettigi icin o evdeyken
partnerinizle mali konulart konugmamaya calisiyorsaniz bu
uyum davranigini da listeye yazabilirsiniz.

Bir uyum davranigini uygulamaniz igin ¢ocugunuzun kay-
gili olmasi gerekmedigini unutmayin. Bir¢ok uyum davranis
onlem olarak uygulanir; bir baska deyisle birgok ebeveyn uyum
davraniglarina aligmugtir, ¢iinkii bunlardan vazgegtikleri takdirde
gocuklar yine kaygi duymaya baglar. Dolayisiyla uyum davra-
niglarini uygulamak i¢in onun kaygiya kapilmasini beklemeleri
gerekmez, bu durumu énceden uyum davransslariyla 6nleyebi-
litler. Elbette bu uyum davraniglar aslinda anksiyetenin ortaya
¢tkmasini onlemez ve ¢ocuk genel olarak bu sorunu deneyim-
lemeye devam eder. Cocugunuz su anda anksiyete hissetse de
hissetmese de onun anksiyete sorunu yiiziinden yaptginiz her
seyi yazin. Cocugunuz herhangi bir sey yapmanizi istemiyor ol-
sa bile yapmadiginiz takdirde onun kaygilanabilecegini bildigi-
niz i¢in yaptginiz bir sey varsa bu da bir uyum davranis sayilir.

Son olarak, uyum davraniglarinin normal oldugunu ve
kaygili bir ¢ocugu olan biitiin ebeveynlerin muhtemelen
bunlari uyguladigini unutmayin. Siz bu uyum davraniglarini
uyguladiginizi bir sug ya da giinahmug gibi “itiraf” etmiyor-
sunuz. Uyum davranislart ¢ocugunuza yardim etmek ve hem
onun hem de ailenizin giinii atlatabilmesi i¢in kullandiginiz
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onu bakiciyla yalniz birakmazlar).

Giiniin Vakti Neler Olur? Kimler Vardir? Siklik (Say1yla)
Sabah Vakti Ornek: Annesi “6zel” yiyeceklerden olugan kahvaltiyt hazirlar. Giinde bir kere
Anne-babasi Reggie’yle yukari kata gikar ve kizlart giysilerini secip giyinene dek yaninda | Her giin
beklerler.
Annesi, Reggie’yi arabayla okula birakir ve gorevlinin onu sinifa gétiirmesini bekler. Her giin
Anne-babast onu ne zaman okuldan alacaklariyla ilgili endigeli sorularin: yanitlar. Her giin
Ogleden Sonra | Annesi, Reggie'yi okuldan alir; bekleyen arabalarin en éniinde olmaya ézen gsterir. Her giin
Futbol antrenmaninda hep Reggie’nin onu gorebilecegi bir yerde oturur. Haftada iki kere
Aksam Annesi, Reggie’ye hep hangi odada oldugunu séyler. Giinde bir¢ok kere
Anne-babasi yukan kata ¢ikip Kath'i yatrmadan énce Reggie’nin oyun oynamay1 Her gece
bitirmesini bekler.
Yatma Vakti Reggie dus alirken anne-babasinin onu banyoda beklemeleri gerekir (bazen onlarin Her gece
yerine Kath bekler).
Gece Vakti Anne-babasi Reggie uyuyana dek yanina uzanur. Her gece
Reggie uyanip yanlarina gelirse babast onun yatagina geger. Haftada iki iig kere
Anne-babasi yatak odalarinin kapisini biitiin gece agik tutar. Her gece
Hafta Sonu Annesi ya da babasi mutlaka Reggie’nin yaninda olur (birlikte disari ¢tkmazlar ya da Her hafta sonu

(biitiin giin)

Sekil 6.1 Ornek Uyum Haritast — Dokuz Yagindaki Reggie

ZLIMOogdT ¥ I'T1d



KAYGILI VE TAKINTILI COCUKLAR

araglardir. Uyum davranuglar1 yapuginiz “kotii” seyler oldugu
icin degil, bir odak noktasi segebilmek ve miimkiin oldugunca
bilgi sahibi olabilmek i¢in bunlari yaziyorsunuz. Bagka birinin
uyum davransglari icin de ayni sey gegerlidir. Géreviniz birinin
bu davraniglara bagvurdugunu “ortaya ¢ikarmak” degil, bu kisi
de uyum davranislarindan faydalandigy i¢in “suglu” degildir.
Siz sadece ¢ocugunuzun anksiyetesini azaltmasina yardimci
olabilecek verileri topluyorsunuz.

Sabahtan aksama kadar giiniin biitiin saatlerini diisiindiik-
ten sonra alistirmay1 tekrar deneyin. Bu sefer, tipik is ve okul
giinleri yerine hafta sonlarina odaklanin. Hafta sonlari okul
giinlerinden daha farklidir. Hafta sonlarinda ¢ocugunuzla daha
cok (ya da daha az) vakit gecirebilirsiniz. Onunla farkl seyler
yapabilirsiniz. Farkli yerlere gidebilir ya da farkls kisilerle vakit
gegirebilirsiniz. Hafta sonlarini da normal giinler gibi ele alin
ve miimkiin oldugunca ¢ok uyum davranigini not edin.

Uyum haritanizi tamamlayabilmeniz i¢in bir sonraki adim
(Tamamlanmasina ¢ok az kaldi!) alisturma kismina yazdiginiz
her uyum davraniginin iistiinden gitmek ve ne siklikea tek-
rarlandigini yazmakur. Bazi uyum davransglari ¢ok sik, hatta
glinde birgok kere tekrarlanir. Ornegin gocugunuz giin iginde
size defalarca endise dolu mesajlar atiyorsa ve siz onu yatistiran
mesajlarla yanit veriyorsaniz bu oldukga sik bagvurdugunuz bir
uyum davranugt olabilir. Diger uyum davranislar1 gocuk eskisi
kadar sik anksiyete hissetmedigi ya da daha nadiren meydana
gelen olaylarla iliskili olduklarindan daha seyrek bir sekilde uy-
gulanabilir. Ornegin ¢ocugunuz jimnastik dersinde yalniz kal-
maya korkuyorsa ve sizi gorebilmesi icin orada bekliyorsaniz
uyum davranisi sadece bu kursun oldugu zamanlarda tekrarla-
nacakur. Her uyum davraniginin giinde, haftada veya ayda kag
kere tekrarlandigini yazin. Uyum davranisinin sikligiyla ilgili
bu veri, sonraki adimlarinizda bir odak noktasi segeceginiz ve
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Sekizinci Bolim’de deginildigi gibi 6nce hangi uyum davrani-
sin1 azaltmaya karar vereceginiz noktada ok faydali olacakur.

Uyum Davraniglarini izlemek—Bir Giinliik Tutun

Uyum haritanizi ¢ikardiginiza gére bu noktadan sonra 6nii-
miizdeki giin ve haftalarda devam edeceginiz uyum davranig-
larini izlemeniz ¢ok daha kolay olacakur. Uyum davraniglarini
diizenli olarak yazmaya, her giin hangilerine kag kere bagvur-
dugunuzu not etmeye devam edin. Listede olmayan bagka
uyum davranislar1 oldugunu da fark edebilir, uyum haritaniza
ekleyerek bunlari da izlemeye devam edebilirsiniz. Uyum ha-
ritanizin bir kopyasini ¢ikarin (5. Alistirma) ya da bilgisayari-
nizda bir kopyasini tutun ve giinltigiiniizii her giin giincelleyin.
Heniiz uyum davraniglarini aktif bir sekilde azaltmiyorsu-
nuz ama bunu da kisa bir siire sonra yapacaksiniz. Bu yiizden
ozel bir degisiklik yapmadan davraniglarinizi izlemeye devam
edin. Uyum davraniglarini aktif bir sekilde azaltmaya bagladi-
ginizda giinliigiiniiz hem genel olarak uyum davraniglarinizda
yapuginiz degisiklikleri izlemek hem de azaltmak istediginiz
davranislara odaklanabilmeniz i¢in faydali olacaktir.

Bu béliimde sunlari 6grendiniz:

* Uyum haritanizi nasil ¢tkaracaginizt
e Uyum davranislarinizi izlemeyi
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Nasil Destek Verebilirsiniz?

Anksiyete ve uyum hakkinda bilgi sahibi oldunuz ve ¢ocugunuz
icin sergilediginiz uyum davraniglarinin bir haritasini ¢ikardi-
niz. Aruk aile uyum davraniglarini azaltmaya ve ¢ocugunuzun
daha az kayg hissetmesini saglamaya hemen hemen hazir say1-
lirsiniz. Bir ebeveyn olarak aile uyum davraniglarini azaltmak
zor bir istir ama bu davraniglara alismig ve bir¢ogunun aymi
sekilde devam edecegini varsayan gocugunuz igin de oldukca
zordur. Sanki sizinle ¢ocugunuz arasinda bu uyum davranis-
lariyla ona yardim edeceginize dair sessiz bir anlagma vardir ve
bu anlagmaya uymamaniz ¢ocugunuzun kolaylikla kabullene-
meyecegi bir durum olabilir. Ayrica gocugunuz iyi hissetmesi-
nin, kaygilariyla basa ¢ikmasinin ve zor giinleri atlatmanin tek
yolunun uyum davranislari oldugunu diisiinmeye baglayabilir.
Ama bu dogru degildir ve hem siz hem de ¢ocugunuz, kisa
bir siire sora onun ikinizin de diisiindiigiinden daha iyi sekil-
de sorunuyla basa ¢ikabildigini géreceksiniz. Ama ¢ocugunuz
anksiyetesiyle sadece bu uyum davraniglari sayesinde basa ¢ika-
bilecegine inandi: siirece her degisiklik bu sorunu yenmesinde
bir zorluk olusturacakur. Zaten uyum davraniglarini azalurken
desteginizi artrrmak bu nedenle ¢ok 6nemlidir.

Destek vermek, ¢ocugunuza daha az uyum davranisiyla
yardim etmenin bir yoludur ve ¢ocugunuza kaygili oldugunda
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verebileceginiz alternatif bir tepki sunar. Uyum davraniglar
yerine ne yapacaginizla ilgili bir plan olmadan bu davranis-
lari kesmek hemen hemen imkénsizdir. Ne de olsa bir sey
yapmaniz gerekecektir ve bir plan olmadan muhtemelen ay-
ni davraniglara devam ettiginizi gorebilirsiniz. Cocugunuzun
anksiyetesine nasil tepki vereceginizle ilgili onceden bir plan
yaparsaniz o anda telagla ne yapacaginizi diisiinmenize gerek
kalmaz. Cocugunuz yiiksek seviyede anksiyete deneyimledi-
ginde siz de ona yardim edebilmek igin strese girersiniz. Co-
cugunuzun anksiyetesi disaridan belli oluyorsa ya da ¢arpici
bir hél alirsa bu stres ¢ok yogun olabilir. Ama o anda bir sey
diisiinmenize gerek yok, ¢iinkii elinizde nasil tepki verece-
ginize dair bir plan olacak—bu plan da ¢ocugunuza destek
olarak tepki vermeketir!

Destek Vermek Cocugunuzun Cok Korktugunu
Kabullenmek Ama Sorunuyla Baga Cikabilecegine

Inanmak Anlamina Gelir

Anksiyetesi olan bir ¢ocuga tepki verirken destek vermek ¢o-
cugunuza iki seyi gosterdiginiz anlamina gelir: Kabullenme ve
giiven. Sadece iki malzemeden olugan ¢ok basit bir tarif gibidir
ama sonucun destekleyici olabilmesi i¢in iki malzeme de gerek-
lidir. Sekil 7.1 bu formiilii gostermektedir:

Kabullenme + =

Sekil 7.1 Destek Regetesi
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Gergekten de ¢ok basit! Cocugunuzun anksiyetesine bu du-
rumu ve onun ¢ok kaygili hissettigini anladiginizi, bu yiizden
yargilamayacaginizi (kabullenme), anksiyetesiyle belli bir dere-
cede basa ¢ikabilecegine goniilden inandiginizi ve kaygilandigt
halde iyi olacagini bildiginizi (giiven) anlatuginiz her ifade ona
verdiginiz destegi olusturur. Makarna ve peynir olmadan pey-
nirli makarna yapamayacaginiz gibi hem kabullenme hem de
giiven olmadan destek de veremezsiniz!

Dérdiincii Boliim'de 6grendiginiz tuzaklar ve gizli tehlike-
leri diigiintin. Cocugunuz siddetli kayg: hissettiginde talepkar
ya da korumaci olma tuzagina diismenin ne kadar kolay oldu-
gunu haurlayin. Destek bunun tam tersidir:

* Destek talepkir degildir: Cocugunuza talepkar bir tep-
ki veriyor, kaygili olmamasini ya da kaygili degilmis gibi
davranmasini bekliyorsaniz destek vermis olmazsiniz;
ciinkii kabullenme malzemesini kullanmazsiniz. Duru-
mu kabullendiginizde ¢ocugunuzun ¢ok kaygili oldugu-
nu, sirf siz istediginiz igin bagka tiirlii hissedemeyecegini
ve anksiyetesi yliziinden gergekten de belitli seyleri yap-
makta zorlandigini kabullenirsiniz.

¢ Destek korumaci degildir: Ote yandan gocugunuzu
kaygilarindan koruyarak tepki verdiginizde de ona des-
tek vermis olmazsiniz. Buradaki eksik malzeme giiven-
dir. Koruma, ¢ocugunuzun anksiyeteyle basa ¢ikabile-
cegine inanmadiginiz1 ve sizin onu korumaniza ihtiyag

duydugunu anlaur.

Kabullenmeyi ve giiveni bir arada kullandiginizda destek ver-
meye baglarsiniz.

Destek vermek, ¢cocugunuzun bir anda kaygilarinin dinece-
gi anlamina gelmez; destek, anksiyetenin ortadan kaybolmasini
saglayan bir sihirbazlik numarasi degildir. Ayrica kabullenme
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olmadan ¢ocugunuzu ikna edemezsiniz. Destekleyici bir sey soy-
leyip gocugunuzun kaygilarina gémiilmemesini beklerseniz bu-
na “kabullenme” denemez. Eylemler her zaman sézlerden daha
etkilidir. Cocugunuza anksiyeteyle basa ¢ikabilecegine inandigi-
niz1 sdylerseniz ama davranglariniz buna inanmadiginizi sergi-
lerse (6rnegin destekleyici sozlerin arkasindan uyum davranisla-
rina gegerseniz) cocugunuz ona giivendiginize inanmayacakur.

Melany ve Brody altinct sinifa giden on bir yasimdaki kiz-
lars Dayananin sorunu yizinden bunalmiglards. Dayana
okul servisine binmekte zorluk cekiyordu. En yakin arka-
dasinin yanina oturamayacagindan, cocuklarin onunla alay
edeceginden, otobiise binerse cok sikilacagindan ve biitiin
giintintin ¢ok kotii gegeceginden endigeleniyordu. Melany
ve Brody onu defalarca ikna etmeye caligmists. Her sabah
onu arabayla okula birakmanin ok zor oldugunu ve ise geg
kaldsklarin: sdylemislerds. Biitiin arkadaglarinin servise bin-
digini ve sorun yasamadiklarini hatirlatmislards. Otobiiste
zorbaliga maruz kalp kalmadigini sorduklarmda Dayana
kalmadigini soylemisti ama bunun bir 6nemi yoktu. Ebevey-
ninin soyledigi higbir seyin faydast olmuyordu ve her sabah
ayni sahne tekrarlantyordu.

Melany ve Brody giine kizlar: okul servisine binecekmis
gibi baglyorlards. Bir noktada kahvaltida iclerinden biri okul
servisinin onu almaya gelecegini soyliiyor, bu gayet normal bir
konuymus ve devam eden bir sorun degilmis gibi sakin bir ses
tonuyla konusuyordu. Dayana derhil yemek yemeyi kesiyor;
ofkeli ya da mutsuz bir ses tonuyla, “Otobiise binemeyecegimi
biliyorsunuz,” diyordu. Anne-babas bir siire buna sasirmag gi-
bi yapryor, ‘Aa, neden?” ya da “Sorun ne?” diyorlard: ve Da-
yananin keyfi giderck kacryordu. Anne-babasi bir kez daha
onu ikna etmeye ¢alistyor, ona otobiise binebilecegini ya da
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binmek zorunda oldugunu bissettiven her seyi soyliiyorlards.
Dayana evden ¢iksp otobiis duragina gitmeyi reddediyordu ve
en sonunda ebeveyni onu arabayla okula birakiyordu. Ayni
sahme ertesi giin de tekrarlantyordu. Bir ay gibi bir siire sonra,
ebeveyni okul giinii sabahlarmdan ve kahvaltida ayni sorun-
lar: yasamaktan nefret etmeye basladh.

Melany ve Brody kizlarinin bir korkuyu yenmesi i¢in ellerin-
den geleni yapiyorlardi. Her zaman dogru seyler s6ylediklerini
digtindiikleri halde bunlar fayda etmiyordu. Dayanaya ver-
dikleri tepkileri ve destekleyici olup olmadiklarini disiiniin.
Ne diisiintiyorsunuz? Kabullenme ve giivenden olugan basit
tarifi haurlayin. Sizce Dayana'nin ebeveyni onun korkusunu
kabullendiklerini gosteriyorlar m1? Ilk bakista, kabullendikleri
disiiniilebilir. Bu konuda katii ya da incitici bir sey séylemiyor
ve kizlarinin korkusuyla alay etmiyorlardi. Ama s6ylediklerini
dikkatlice diisiiniince Dayana’nin onlarin bunu kabullendikle-
rini diiginmedigini goreceksiniz. Ebeveyni ona arkadaglarinin
otobiise binebildiklerini séylerken amaglari muhtemelen onun
da bunu yapabilecegini ya da otobiise bindikleri i¢in arkadas-
larinin bagina kétii bir olay gelmedigini anlatmakti. Ama arka-
daglarinin hi¢birinin bu tiir bir sorun yagamadigini soylemek
aslinda Dayana’nin da bu tiir bir sorunu olmamasi gerektigini
gosteriyordu.

Dayana zaten arkadaglarinin otobiise bindiklerini biliyordu
ve onlarin yagamadigi bir sorunu yagadig i¢in mutsuz hissedi-
yor olmaliydi. Anksiyete sorunu olan bir ¢ocugu diger ¢ocuk-
larla kiyaslamak onu daha iyi hissettirmez. Bilegi burkulan bir
gocuga, “Biitiin arkadaglarin sorun yagamadan koguyorlar, sen
neden kosamiyorsun?” diye sorar miydiniz? Elbette sormazdi-
niz, bunu sormak ¢ok sagma olurdu. Sorunu olan bir ¢ocugun
o sorunu yagamayan bir bagka ¢ocukla ayni olmasini beklemek
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anlamsizdir. Genellikle ¢ocuklar bu tiir kiyaslamalar konusun-
da hassastir ve bunlar kendilerine nadiren desteklendiklerini
hissettirir. Cocuklar 6zellikle de kardegleriyle kiyaslanmaktan
hoslanmazlar. Anksiyetesi olan ¢ocugunuza, “Agabeyin senin
yasindayken bunu yapards,” ya da “Neden ablan gibi olamiyor-
sun?” dediginizde onu cesaretlendirmeye ¢alisabilirsiniz ama
bu sézler gocugunuzu desteklediginizi gostermez.

Brody ve Melany bagka ebeveynlerin de yapug: bir sey
yapiyorlardi ama kizlarinin anksiyetesini kabul etmemislerdi.
Her okul giiniine Dayana’nin herhangi bir sorun yasamadan
otobiise binecegi umuduyla bagliyorlardi. Anne-babasi sami-
miyetsiz davranmaya ya da onun bir sorunu oldugunu inkar
etmeye ¢alismiyorlardi. Dayana’nin otobiise binecegiyle ilgili
sahte beklentileri sadece bunu basarabilecegine inandiklarini
ve diisiik bir ihtimal tagisa da o sabah her seyin farkli olabile-
cegini umut ettiklerini géstermenin bir yoluydu. Dayana’nin
otobiise binemeyecegini varsayarak, anksiyetesi bir sorun ol-
maktan ¢iksa bile kizlarinin otobiise binme aligkanligina geri
dénmesinin zor olacagindan endigelenmis bile olabilirlerdi.
Aslinda bu manukli bir diisiince, ¢iinkii ¢ocuklar bazen bir
ikilem yagar ve degismek istediklerini itiraf edemezler. Melany
ve Brody bir engel yokmus gibi davranarak ona bir ¢ikis yolu,
durumu fazla bilyiitmek zorunda kalmadan otobiise binmesi
i¢in bir firsat sunduklarini diigiintiyorlard..

Ama bu sorun Dayana i¢in 6nemliydi ve ebeveyninin oku-
la otobiisle gitmekte zorlanmas igin hicbir neden yokmus gibi
davranmast ona sahte geliyor, bunun kabullenici bir davranis
olmadigini hissettiriyordu. Dayana ebeveyninin haftalardir
otobiise binmediginin farkinda oldugunu biliyordu ve bu so-
runu inkar ederek okula otobiisle gitmek gibi bir seyin zor ola-
bilecegi diisiincesini reddettiklerini diisiinmiis olabilir. Bu tiir
bir inkar onu ¢ok kotii hissettirmis olmaliyd.
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Peki, ya giiven konusu? Melany ve Brody kizlarina destek
vermenin diger malzemesi olan giiveni sergiliyorlar miyds?
Ebeveyni onun otobiise binebilecegine inandiklarini gésterme-
ye ¢aligmiglardi. Bunu ona defalarca séylemislerdi ve arkadas-
larinin otobiise binebildigini soylerken kizlarinin da yapabile-
cegini digiindiiklerini gostermek istemiglerdi. Ama unutmayin
ki eylemler her zaman s6zlerden daha anlamlidir. Her sabah
rutini ebeveynden birinin Dayana’y1 okula arabayla birakma-
styla sonuglaniyordu. Bunu yaparak onun otobiise binebile-
cegine inandiklari mesajini hafife aliyorlardi. Okula arabayla
birakmay1 kabul ederek aslinda en azindan o giin ¢ocuklarinin
otobiise binmeyecegini kabullendiklerini gosteriyorlardi. “Bu-
nu yapabilecegini biliyoruz,” mesajinin arkasindan bir uyum
davranigi geldiginde, “Bunu yapabilmen gerektigini diisiinii-
yoruz,” (ama yapamayacagini biliyoruz) mesaji ortaya gikar.

Elbette Melany ve Brody bir se¢enekleri olmadigini diisiin-
miis olabilirlerdi. Dayana’nin bir sekilde okula gitmesi gereki-
yordu ve otobiise bindiremedikleri i¢in tek segenegin onu ara-
bayla gétiirmek oldugunu hissediyorlardi. Ama bu dogru olsayd:
bile destegin giiven unsurunu héla hafife alirdi. Ebeveyni onu
her sabah okula gétiirdiigii icin Dayana’nin gercekten ne yapa-
bilecegini 6grenme firsau bulamamuglardi. Belki onu arabayla
gotiirmeseydiler Dayana en sonunda otobiise binmekten bagka
caresi olmadigini diisiinebilirdi. Ya da bir giin derslerini kagirir,
okula geg varir ya da bagka birinden yardim isteyerek okula git-
menin bir yolunu bulurdu. Okula bir giin gidemedigi takdirde

- muhtemelen ebeveyninin onu okula birakmayacagini 6grene-
bilir ve otobiise binecek cesareti toplayabilirdi. Pek ¢ok olasilik
s6z konusu ama ebeveyni onu her sabah okula gétiirdiigii siirece
hicbiri gerceklesemez.

Kisa bir siire sonra uyum davransglarinizi azaltmak i¢in ken-
di planlarinizi yapacak ve benzeri zorluklarla kargilasacaksiniz.
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Hangi noktada pes edip bu davranislara bagvuracaginiza ka-
rar vermek, olast sonuglart diigsiinmek (6rnegin ¢ocugun okula
gitmeyi reddetmesi) ve bu tiir sonuglarla basa ¢ikmaniza yar-
dimci olacak ayrinuli planlar hazirlamak miimkiin olan en az
stresle ve en yiiksek bagariyla uyum davranislarinizi azaltmanizi
saglayacakur. Dokuzuncu Béliim'de, olabilecek en iyi planlari
hazirlamaniza yardimci olacak faydali yéntemleri ve On Ikinci
ve On Ugiincii boliimlerde planinizi uygularken kargilagabile-
ceginiz zorlu durumlarla basa ¢tkmanizi saglayacak stratejileri
ogreneceksiniz. Ama bu arada ¢ocugunuza destek verme pra-

tikleri yapmaya devam edin.

Destek Vermek Neden Bu Kadar Onemli?

Bir planiniz olmasi, ¢ocugunuz siddetli kayg hissettiginde ya-
nitlarinizi o anda diisiinmeyeceginiz anlamina gelir ve uyum
davranigini azaltmaya basladiginizda size alternatif bir yanit
sunar. Cocugunuzun anksiyetesine bir uyum davranigindan
faydalanmadan yanit vermenizi saglayacak bir plan her ikisini
de bagarabilir. O hélde planinizin destekleyici yanit vermek iis-
tiine kurulu olmasi neden o kadar 6nemli?

Yiiksek seviyelerde anksiyete hisseden bir ¢ocuk igin destek
ozellikle faydali bir mesajdir. Anksiyetesi olan bir gocuga yar-
dima olabilecek en 6nemli iki unsuru birlestirir (kabullenme ve
giiven). Kaygili bircok gocuk ebeveynleri de dahil olmak iizere
ayni derecede anksiyete deneyimlemeyen ya da ayni konularda
kaygt hissetmeyen kisiler tarafindan yanls anlagildiklarini hisse-
der. Yanlig anlagilmak insani ¢ok yalniz hissettirebilir. Bir o kadar
onemli bir bagka konuysa, gocugunuzun onun yasadig1 zorlugu
anladiginmiz1 hissetmedigi takdirde, vermeye ¢alisacaginiz tavsiye-
lere ya da yardimlara da siipheyle yaklasacagidir. Neden onu an-
lamayan ya da sorununu kabul etmeyen birinin yardimini kabul
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etsin? Cocugunuza durumu kabullendiginizi gésterdiginizde ona
yasadiklarini ve anksiyetenin onun i¢in ne kadar zor olabilecegini
anladiginizi séylersiniz. Boylelikle cocugunuzun destekleyici me-
sajin ikinci kismini dinlemeye agik olma ihtimali de artar: Giiven.

Yiiksek seviyede anksiyete deneyimleyen gocuklar genel-
likle bu yogun kayg: karsisinda kendilerini ¢aresiz ve savun-
masiz hissederler. Gegmiste anksiyeteyle basa ¢tkma yolunun
kaginma ve uyum davraniglari oldugunu 6grenmis olabilirler
ve bagka bir yol olduguna inanmayabilirler. Cocugunuza gii-
vendiginizi gdsterdiginizde ona caresiz, zayif ya da savunmasiz
olmadig1 mesajint verirsiniz. Ona giiglii oldugunu séylersiniz!
Cocugunuz buna hemen inanmayabilir ama ne kadar kaygil
oldugunu bildiginiz halde siirekli gii¢lii ve becerikli oldugunu
disiindiigiiniizii gosterdiginizde zamanla size inanmaya bas-
layabilir. Yavas yavas kendisini daha giiclii gérmeye baglar ve
boyle hissettigi anda anksiyeteyle basa ¢ikabilecegine inanir!

Anksiyeteyle basa ¢ikamayacaginiza inanmak, bir anksiyete
sorununa ya da bozukluguna sahip olmanin en 6nemli unsu-
rudur. Cocugunuzun sorununun daha ziyade agir1 kaygt his-
setmesi oldugunu diisiinebilirsiniz ve bir bakima haklisinizdur.
Ama ¢ok 6nemli ve gercek bir baska agidan, cocugunuzun esas
sorunu hissettigi anksiyete miktart degil, anksiyete hissetmeye
ne kadar istekli oldugudur. Benzer seviyede anksiyete hisseden
iki ¢ocuk her zaman ayni seviyede kaygi sorunu deneyimlemez.
Neden mi? Ciinkii ¢ocuklardan biri anksiyeteyi deneyimleme-
ye digerinden daha istekli olabilir.

Bu anlagilmasi biraz zor ve 6nemli bir noktadir ve nedeni
kaygi olmasa bile kaginmak istedigimiz diger konular diisiine-
rek daha iyi anlagilabilir. Herkes miimkiin oldugunca fiziksel
rahatsizliktan kaginmak ister. Hemen hemen kimse rahatsiz his-
setmekten ve act duymaktan hoglanmaz ama farkl kisiler aciya
kargi farkli tavirlar sergiler. Kimileri buna her ne pahasina olursa
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olsun kaginilmasi gereken korkung bir seymis gibi yaklagirken
kimileri de zaman zaman aci hissedeceklerini kabullenir ve bu-
nun ¢ok kétii olmayacagini ya da ¢ok uzun siirmeyecegini umar.
Diger rahatsizliklar icin de ayni sey gecerlidir. Cogu ¢o-
cuk (ve yetigkin) kusmaktan hoglanmaz. Tatsiz ve insana sikintt
yasatan bir héldir ve ¢ogumuz bundan miimkiin oldugunca
kaginmak isteriz. Ama bir ¢ocugun bir daha kusmamaya karar
vermesini ya da bunu tercih etmemesini belirleyen sey bunun
ne kadar aci verdigi degildir. Bunu belirleyen sey gergek ra-
hatsizligin seviyesinden ¢ok kisinin buna kargi nasil bir tavir
takindigidir. Hastalanip kusan iki ¢ocuk oldugunu ve bu de-
neyimin ikisi i¢in de tipatip ayni oldugunu disiinelim: Ayni
rahatsizlik seviyesini deneyimlemislerdir, kusma eylemi hemen
hemen ayni siire devam etmigtir ve ikisinin de agzinda kotii
bir tat kalmistir. Bu iki ¢ocuk bir daha kusmamaya ayni de-
recede kararli olurlar mi? Hayir, 6yle olmasi gerekmez. Rosie,
“Korkung bir deneyimdi ve bir daha asla béyle bir sey yasamak
istemiyorum!” diye diisiinebilir. Hannah ise “Igrencti ama en
azindan simdi kendimi daha iyi hissediyorum,” diyebilir. Bu
iki cocuk gelecekte farkli davranacakur. Bir daha kusmamaya
kararli olan Rosie bunu garantilemek igin sadece “giivenli” yi-
yecekleri yemek, hasta kisilerden uzak durmak ve ¢ok agir ye-
mekler yememek gibi 6nlemler almaya baglayabilir. Kusmanin
sadece “igren¢” oldugunu diisiinen Hannah ise muhtemelen
bu kadar ileri gitmeyecektir. Kusma deneyimi her iki kiz icin
de ayni olmasina ragmen neden farkli davraniyorlar? Bunun
nedeni kusmayla ilgili farkl: diigiincelere sahip olmalari.
Anksiyete, korkular, endigeler ve stres i¢in de ayni durum s6z
konusudur. Cocugunuzun anksiyete seviyesinin neden hayatin-
da bir sorun olusturma agisindan en dnemli unsur olmayabile-
cegini gorebiliyor musunuz? Cocugunuzun bir anksiyete sorunu
varsa kaygili hissetmemek igin gok ¢aba sarf ediyor olabilir. Bu
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son derece dogaldir. Hatta bir anksiyete sistemimizin olmasinin
nedeni bizi kaygilandiran seylerden uzak durmaya ¢aligmakur.
Ama bir ¢ocuk bir daha anksiyete deneyimlememeye karar ver-
diginde fazladan onlemler almaya, aslinda bir tehlike olusturma-
yan durumlardan uzak durmaya ve giinliik islevlerini engelleyen
normal durumlardan kaginmaya baglayabilir.

Bazi ¢ocuklarin anksiyete deneyimlemeye daha kararli olma-
stnin nedeni biiyiik olgiide ¢ocugun kendi anksiyetesiyle ilgili
goriigleriyle alakalidir. Cocuklar bu diisiincelerin farkinda olma-
yabilirler ama bu diisiinceler oradadir ve 6nemlidir. Cocugunuz
anksiyeteyle basa ¢ikamayacak kadar giigsiiz, savunmasiz ya da
caresiz olduguna inaniyorsa miimkiinse higbir sekilde kayg his-
setmek istemeyecektir. Ayni sekilde ¢ocugunuz anksiyetesinin
tetiklendigi zaman kendi kendine ge¢gmeyecegine ve bunun tek
caresinin kacinma ya da uyum davransslari olduguna inaniyorsa
dogal olarak kaygiya kapilmamak icin elinden gelen her seyi ya-
pacakur. Kaygt duyarsa kendisini daha iyi hissedebilmek adina
uyum davraniglarina bagvurmaniz igin diretecektir.

Anksiyetenin sadece kaginma ya da uyum davranslariyla
azalmadigin biliyoruz. Hatta biraz zaman tanidigimizda ank-
siyete her zaman kendi kendine azalir. Ama ¢ocugunuz buna
inanmuiyorsa ve ne yapacagini bilemez hile gelecegini ve anksi-
yetesinin gegmeyecegini diigiiniiyorsa dogal olarak ona siddetli
kayg hissettirebilecek her seyden uzak durmak igin elinden ge-
leni yapar. Ironik bir sekilde, anksiyeteden uzak durmaya galis-
mak anksiyete hissetmenin en kesin yollarindan biridir. Neden
mi? Cocugunuz anksiyetenin basa ¢tkamayacagi korkung bir
duygu oldugunu diisiindiigiinde ufacik seyler bile biiyiik nem
kazanir. Biitiin anksiyete durumlari kétiiyse her an bir felaketle
sonuglanma potansiyeli tagir ve gocugunuzun anksiyete belir-
tileri bagliyor mu diye siirekli tetikte olmasi gerekir. Zaten bu
bile tek bagina onun kaygiya kapilmasina neden olur!

129



ELI R. LEBOWITZ

Cocugunuzun anksiyeteyle ilgili diisiincelerini dogrudan
degistiremezsiniz. Ogretmek ve agiklama yapmak genellikle
bir gocugun diisiincelerini degistirecek kadar giiclii degildir
ve ¢ocugunuz ne diigiinecegini ya da neye inanacagini sizden
duymaya agik olmayabilir. Ama anksiyeteyle ilgili diigiinceleri-
ni dolayli olarak degistirme giiciine sahipsiniz. Destegin giiven
unsuru bu yiizden ¢ok 6nemlidir ve korumaci tepkiler yine bu
ylizden gocugun anksiyetesinin devam etmesine neden olur.
Size bakuginda ve onun sorunuyla basa ¢ikabilecegine géniil-
den inandiginizi gérdiigiinde bunun ¢ocugunuzun ve inang-
larinin stiinde bir etkisi olacakur. Cocugunuz onun zaman
zaman anksiyete hissetmesini sorun etmeyeceginizi gordiigiin-
de kaygili hissetmekrten eskisi kadar korkmayacakur. Ozgiive-
ni artttkga kaygi hissetmekten kaginma ihtiyact da azalacakur.
Zaman zaman kaygi hissetmeyi sorun etmeyecek bir ¢ocuk,
anksiyete sorununu tamamiyla ¢6zme yoluna girmistir.

Bir ebeveyn olarak -sadece anksiyetesi olan bir ¢ocugun
ebeveyni degil, genel anlamda bir ebeveyn olarak- ¢ocugunu-
zun kim oldugunu gérmek i¢in'bakug: aynasiniz. Cocugunuza
yansittginiz seyler onu kendini anlamaya yénlendirir. Komik
olmaya ¢alisuginda onu komik bulup bulmadiginizi gérmek
icin size bakar. Esprilerine giiler ve komik oldugunu goste-
rirseniz komik olabilecegine inanir. Ote yandan esprilerine
kaglariniz1 catarak tepki verirseniz komik olmadigini 6grenir.
Anksiyetelerini anlayan ¢ocuklar i¢in de durum farksizdir. Co-
cugunuz size bakuginda anksiyeteyle basa ¢ikamayan zayif bir
gocuk oldugunu gériirse bunun dogru olduguna inanabilir.
Ama ona sozlerinizle ve daha da 6nemlisi eylemlerinizle onun
bir miktar anksiyeteyle basa ¢ikabilecegini bildiginizi yansitir-
saniz buna inanir.

Ozellikle destegin uyum davraniglarina en iyi alterna-

tif olmasinin ve bu davranlari azaltmaya baglamadan 6nce
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destekleyici olmay: pratik etmeye baglamanin bir diger nede-
ni daha vardir. Destek vermeyi denemek, ¢ocugunuzun uyum
davranislarinizda yapacaginiz degisikliklere olumlu bir baks
agist edinmesini saglar. Cocuklar uyum davransglarina fazla
bagli kaldiklarinda ebeveynleri bu davraniglardan vazgegtigin-
de kafa karigiklig1 yasayabilirler. Hatta bu davraniglarn gergek
nedenlerinden tamamuyla farkli sebepler dolaysiyla azaltugini-
2t diisiinebilirler. Ornegin gocugunuz uyum davranisinin sizin
i¢in uygun olmadigini ya da hos olmadigin: biliyorsa bundan
stkildiginiz ya da aruk ona yardim etmek istemediginiz icin
vazgectiginizi diisiinebilir. Ama bu, gergegin tam tersidir. Siz
¢ocugunuza yardim etmek i¢in uyum davranglarint azaltaca-
giniz1 biliyorsunuz. Ayrica bu davraniglardan sikildiginiz igin
bunu yapmadiginizi da biliyorsunuz (ger¢i bazen bu da dogru
olabilir). Hatta uyum davranislarini azaltuginiz o kisacik sii-
rede, bu davranisi uyguladiginiz zamanki gibi ¢aba sarf ede-
bilirsiniz. Siz bunlar1 biliyorsunuz ama ¢ocugunuz bilmiyor
olabilir! Uyum davraniglarinda degisiklik yapmadan 6nce ver-
diginiz destegi artrarak ¢ocugunuza yapacagimiz bu degisik-
likleri anlamasi igin bir yol sunarsiniz. Ona kaygilarini anlayip
kabullendiginizi ve basa ¢tkma becerisine glivendiginizi goste-
rirseniz ¢ocugunuzun bu davranislardaki degisikliklerin onun
daha iyiye gitmesi i¢in yapildigini anlamasi kolaylasabilir. Belki
bu degisimi kolaylikla kabul etmez ama davraniglarinizi yanlis

anlama ihtimali biiyiik ol¢iide azalur.

Cocugunuzu Destekliyor musunuz?

Kitabin sonunda bulunan A Eki’'ndeki 6. Alistirma’y: (Soyledi-
giniz Seyler) cocugunuz kaygili oldugunda ona soylediklerinizi
yazmak i¢in kullanin. Bu aligtirma igin yardim isteyebilirsiniz,
¢iinkii her zaman ne dedigimizi ¢ok iyi haurlayamayabiliriz
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ve agzimizdan ¢ikan sozler genellikle soylemek istedigimiz ya
da sdylemeyi planladigimiz seylerden farklidir. Partnerinizden
yardim isteyebilir ve kaygili hissettiginde ¢ocugunuza soyledi-
ginizi duydugu ifadeleri size agikga tekrarlamasi icin onu tegvik
edebilirsiniz. Hatta sdyledikleriniz konusunda en iyi uzman
olan ¢ocugunuza da sorabilirsiniz! 2. Alistirma’da (Ebeveynlik
Tuzaklar1) yazdiginiz ifadelere geri dénebilir, bazilarini da bu
alistirmaya ekleyebilirsiniz. 6. Aligtirmada gocugunuzun ank-
siyetesine yanit vermek i¢in kullandiginiz ciimleleri ve ifadeleri
yazin. Sonra her birinin temel kabullenme ve giiven unsurla-
nni da kapsayip kapsamadiklarini belirtin. Soylediginiz her
sey destekleyici degilse endiselenmeyin. Destek ve bunun ne-
leri kapsadigini 6grendikten sonra bile higbir ebeveyn siirekli
olarak destekleyici davranamaz. Sadece bu unsurlari arayin ve
soylediklerinizin bunlari igerip icermedigini inceleyin.

Sekil 7.2 ebeveynlerin zaman zaman ¢ocuklarina dogrudan
soyledikleri ya da onlarla ilgili ifade ettikleri s6zlerden ornekler
sunmaktadir ve bu ifadelerin kabullenme ve giiven unsurlarin
icerip icermedikleri isaretlerle belirtilmistir. Son birkag béliim
sizin karar vermeniz i¢in bos birakilmigtir: Bu ifadeler kabul-

lenme ve giiven unsurlarini kapsiyor mu?

Destekleyici Olmay1 Deneyin

6. Alisurma’ya yazdiginiz ifadelere goz atin. Bazilarini alip
su basit formiilii izleyerek daha destekleyici hale getirmeye

caligabilirsiniz:
Kabullenme + Giiven = Destek

Ifadeniz kabulleniciyse ama gocugunuza anksiyetesiyle ba-
sa cikacagina giivendiginiz mesajin1 vermiyorsa kabullenme
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ifadesinin yanina bir de giiven ifadesi eklemeye ¢aligin. “Bu-
nunla basa gikabilecegini biliyorum,” ya da “Iyi olacagini bili-
yorum,” gibi bir ifade ekleyebilir ya da ¢ocugunuzun anksiye-
tesiyle baga ¢tkma becerisine giivendiginiz mesajini veren kendi

ifadenizi yazabilirsiniz.

ifade Kabullenme Giiven

Griglii davransp bunu asman gerek. — v

Su anda bununla ugragamam. — —

Anlzyorum, kimse igin kolay bir durum degil. v —

Yeter artik! — —

Gayet iyisin! — v

Her zaman ¢ok endiseliydin. v —

Sorunlarla nasil basa gtkacagin: igrenmen — —
gerek.

Keske bu durumu kabullenebilseydin... — —

Neden ablan gibi davranamayorsun? — —

Bu sefer yardim ederim ama bir dabaki séfere
etmem.

Diinyanin senin etrafinda donmedigini
biliyorsun.

Zor bir durum ama bunu basarabilirsin.

Dagarida korkman: gercktiren hicbir sey yok.

Ne zaman biiyiiyeceksin?

Benim igin de zor ama bununla
basa ¢ikabiliyorum ve senin de basa

¢tkabileceginden eminim.

Sekil 7.2 Ebeveynlerin anksiyetesi olan ¢ocuklara sdyledikleri seyler—Bu

ebeveynler destekleyici mi?
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Cocugunuzun sorunuyla daha iyi basa ¢ikabilecegine, korku-
suyla yiizlesecegine ya da zor bir sey yapacagina inandiginizi
ifade etmenize gerek yok. Ne de olsa gocugunuzun sonug ola-
rak ne yapacag iistiinde kontrol sahibi degilsiniz. Cocugunuz
destekleyici ifadeler duymasina ragmen anksiyeteyle basa ¢ik-
may1 bagaramayabilir ama bu, destekleyici ifadenin yanls ol-
dugu anlamina gelmez! Sadece ¢ocugunuzun hazir olmadigini
ya da heniiz basa ¢ikacak giicii bulamadigini gésterir. Bu ki-
taptaki adimlari izlemeye devam ederseniz ¢ocugunuz yakinda
daha az anksiyete hissetmeye baslayabilir ve davraniglarindaki
degisiklikleri gorebilirsiniz. Bu arada ¢ocugumuzun davranisla-
rina degil, kendi davraniglarimiza odaklanmaya devam edelim.
Destekleyici bir ifade cocugunuzia degil, sizinle ilgili bir ifade-
dir. Cocugunuza giivendiginizi ifade ettiginizde onun yapacag;
seyi degil, inandiginiz seyi sdylersiniz. Bu bakis agisiyla ele aldi-
ginizda giiven ifade etmek kolaylasabilir. Giiveni gocugunuzun
yapacag) bir sey olarak diisiindiigiintizde destekleyici ifade ku-
laga sahte gelebilir. Cocugunuzun sonug olarak ne yapacagin-
dan ne kadar emin olabilirsiniz? Ama odak noktasini kendinizde
tutarak ve ¢ocugunuza anksiyetesiyle basa ¢ikabilecegine inan-
diginizi sdylediginizi haurlayarak, ¢ocugunuz ne yaparsa yapsin
ifadelerinizin gayet diiriist ve dogru olmasini saglayabilirsiniz.
6. Alisurma’y: gbz oniinde tutarak ifadelerinizin ¢ogunun
gocugunuza giivendiginizi belirttigini ama kabullenme unsu-
runu icermedigini fark ederseniz mesaja bir kabullenme ifadesi
eklemeye ¢alisin. Giiven kismindan 6nce kabullenme kismini
s6ylemek daha kolay olabilir, boylece ¢ocugunuz ona giiven-
diginizi soylediginizde bunun nedeninin ¢ektigi zorlugu anla-
mamanizdan kaynaklanmadigini bilir. Ama siralama 6nemli
degildir ve size nasil dogru geliyorsa o sekilde yazabilirsiniz.
Her ebeveynin ve ailenin kendine has bir iletisim sekli ve ko-
nulardan s6z etmek icin kullandiklar1 bir “aile dilleri” vardr.

134



KAYGILI VE TAKINTILI COCUKLAR

Soylemek istediklerinizi farkli sekillerde deneyebilir, size en uy-
gun olan ifade tarzini bulabilirsiniz.

Destekleyici ifadeleriniz ilk baglarda kulaginiza kullanmaya
alisuginiz ifadeler kadar dogal gelmezse endiselenmeyin. Gayet
normal bir durum ve su anda yapuginiz seylerin gegmise ki-
yasla daha farkli oldugunu gosterir. Degisim ilk baglarda hi¢bir
zaman ¢ok dogal gelmez ama destekleyici ifadeleri kullanmaya
devam ederseniz kisa siirede destekleyici olmaya aligirsiniz.

Sekil 7.3, Sekil 7.2'deki ifade 6rneklerini kullanarak des-
tek unsuru icermeyen bir ifadenin nasil hem kabullenme hem
de giiven iceren destekleyici bir ifadeye dénistiiriilebilecegini
gostermektedir.

Eski ffade Kabul- | Giiven Yeni ifade Kabul- | Giiven I
lenme lenme ‘
Giiglii davranp V' | Bu zorlugun iistesinden v v
bunu agman gelecek giice sabipsin!
gerek.
Anlryorum, v Zor oldugunu v v
kimse igin kolay anlzyorum ama basa
bir durum ¢ikabilirsin!
degil. :
Gayet iyisin! v | Simdi gercekten zor v v
oldugunu biliyorum :
ama tyi olacaksn. |
Her zaman cok V4 Endiseli bissediyorsun v v
endigeliydin. ama boyle hissetmende
bir sorun yok.
Sorunlarla nasil Kayg: rabatsiz edicidir v v
baga ¢tkacagin ancak bununla basa
ogrenmen gerek. ¢ikabilirsin,
! Bu sefer yardmm v Yardimima ibtiyacin v v
' ederim ama bir oldugunu hissertigini
dahaki sefere biliyorum ama sana
etmem. inanyorum.

Sekil 7.3 Ifadeleri daha destekleyici hile getirmek.
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Kitabin sonunda bulunan A Eki’'ndeki 7. Alistirma’y1 (Destek-
leyici ifadeler) kullanarak 6. Alistirma'daki ifadelerinizden ba-
zilarini daha destekleyici hile getirmeye ¢aligin. Bunlari birkag
kere sdyleyerek pratik yapin. Hatta bu ifadelere alisabilmek i¢in
partnerinizle ya da bir arkadaginizla aligirma yapabilirsiniz.
Hosunuza giden ve ¢ocugunuzla yasadiginiz durumlara uygun
olabilecegini diisindiigiiniiz bir iki ifade se¢in. Cocugunuz yi-
ne kayg hissettiginde bunlari séylemeyi planlayin. Unutmayin
ki ifadelerin ilk baslarda size dogal gelmemesi normaldir.

Cocugunuz bu yeni destekleyici ifadeleri sagiruici, degisik,
hatta komik bulabilir. Neden daha farkli yanitlar verdiginizi
merak edebilir. Bu da dogal bir tepkidir. Ona elinizden geldi-
gince yardim edebilmek i¢in anksiyetesine nasil tepkiler vere-
ceginizi diisiindiigiiniizii soyleyin.

O andan itibaren miimkiin oldugunca destekleyici ifadeler
kullanmaya ¢alisin. Ayni sézleri defalarca séylemekten ¢ekin-
meyin! Cocugunuzun sk sik destekleyici oldugunuzu duymasi
onemlidir. Cocugunuz size endige ifade eden bir soru sorar-
sa, ona giiven vermenizi bekliyorsa ya da anksiyete yiiziinden
bocaliyorsa destekleyici bir ifade bulmaya calisin. ilk baglarda,
destekleyici ifadeleri haurlamakta zorlanabilirsiniz. Ancak o
durumu atlatuktan sonra buna destekleyici bir gekilde yanit
vermeyi planladiginizi haurlayabilirsiniz. Kendinizi kotii his-
setmeyin ve bir dahaki sefere yine deneyin. Bir etkilesim sira-
sinda tipik yanitlarinizin titkendigini fark ederseniz bir an i¢in
duraksayip “Aslinda ne demek istedigimi biliyorsun...” gibi
bir sey soyleyebilirsiniz. Pratik yaptik¢a destekleyici ifadeleri
kullanmak kolaylasir ve ¢ocugunuzun tepkisine sagirabilirsi-
niz. Destekleyici ifadelerin sihirli bir gekilde ise yarayacagini
beklememeniz gerektigini biliyorsunuz ve bunlar muhtemelen
bir anda etkili olmayacakur. Ama ¢ocugunuz size desteginizin
ne kadar anlamli oldugunu gostermenin yollarini bulabilir.
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Bir seyi farkli bir sekilde yapmak bile etkilesiminizin farkl: bir
yone sapmasi i¢in bir firsat yaraur. Cocugunuzla her zamanki
etkilesiminizde kullandiginiz ifadeleri degistirerek ona da farklt
bir sey yapma firsat1 sunarsiniz.

Elbette cocugunuz ilk baslarda destekleyici ifadelere olum-
lu bir tepki vermeyebilir. Bazi gocuklar destek fikrini 4ninda
reddeder. Bir ¢cocugun, “Hayir, beni hi¢ anlamiyorsun”, “Ma-
dem bu kadar zor oldugunu biliyorsun, sence neden ben bunu
basaramiyorum?”, “Béyle deme!”, hatta “Su anda bir psikolog
gibi konugsuyorsun. Boyle konugsmay1 nereden 6grendin?” gibi
yanitlar vermesi olasidir. Cocugunuza desteginizi zorla kabul
ettirmeye ¢alismaniz gerekmez. Unutmayin, odak noktaniz
kendi davraniglariniz ve destekleyici ifade ¢ocugunuzla degil,
sizinle ilgili. Cocuklar ne tepki verirlerse versinler, destekleyici
ifadeler duymaktan faydalanabilirler.

Hi¢ ¢ocugunuza kabul etmedigi bir iltifatta bulundunuz
mu? Cocuklar genellikle iltifatlari ya da ovgiileri kabul et-
mezler. “Harikaydin!” gibi bir sey s6ylediginizde ¢ocugunuz,
“Hayir, degildim!” gibi bir yanit verebilir. “Bugiin ¢ok giizel
goziikiiyorsun,” dediginizde ¢ocugunuz, “Hayur, korkung gé-
zitkityorum!” diye yanit verebilir. Belki siz de iltifatlara béyle
yanit vermigsinizdir. Ama bu, 6vgii duymak istemediginiz ya da
iltifat nazikge kabul etmedigi i¢in ¢ocugunuza iltifat etmekten
vazge¢meniz gerektigi anlamina mi gelir? Elbette gelmez. Bir
iltifat1 reddeden ve kabullenmekte zorlanan ¢ocuklarin yine
de kendileriyle ilgili olumlu seyler duymalari gerekir. Ama bu
ylzden tartigmaniz gerekmez. Cocugunuza bir iltifat ederse-
niz ve bunu kabul etmezse, ona iltifat1 zorla kabul ettirmek
yerine, “Olsun, ben béyle diisiiniiyorum,” diye yanit verme-
niz gok daha faydali olur. Iltifatinizi kabul etmedi diye diisiin-
celerinizi umursamadigini, hatta giizel sézlerinizin onun igin
degersiz oldugunu sanmayin. Cocukluk donemi anksiyetesine
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yanit olarak verilen destek de bundan farksizdir. Cocugunuz
desteginize olumsuz tepki verirse bunun degersiz oldugunu,
¢ocugunuzun bunu anlamadigini ya da desteginize hi¢ deger
vermedigini diisiinmeyin. Destekleyici olmaya devam edin ve
¢ocugunuzun diledigi gibi yanit vermesine izin verin.

Bir iki hafta boyunca elinizden geldigince destekleyici ifa-
deler kullanarak ¢ocugunuza miitemadiyen destek olun. Su
an i¢in uyum davraniglariniza devam etmenizde bir sakinca
yoktur, sadece destekleyici ifadeleri kullanin. Dolayisiyla ¢o-
cugunuz gece onu yatirmanizi isterse ve bu su ana dek yapugi-
niz bir seyse yapmaya devam edebilirsiniz. “Yalniz kalmaktan
korktugunu hissediyorum ama bu korkuyla basa ¢ikabilece-
gini biliyorum,” diyebilirsiniz. Cocugunuz buna ragmen onu
yatirmanizi isterse bunu yapabilirsiniz. Bir iki hafta boyunca
destekleyici ifadeleri kullandiktan sonra sira bir sonraki adima
odaklanmaya gelecek: Uyum davraniglarini azaltmaya. Bu sii-
recin ilk adim1 hangi davranist degistireceginizi segmektir. Bir
sonraki béliim once hangi uyum davranigini degistireceginize

karar vermenize yardimci olacak.

Bu béliimde sunlar1 6grendiniz:

* Anksiyetesi olan ¢ocuklara nasil destek verildigini
* Destek = Kabullenme + Giiven

* Destegin neden 6nemli oldugunu

* Destekleyici olup olmadiginiz

* Cocugunuza destekleyici sozler soyleme pratigini
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Once Hangi Uyum Davranigini
Azaltmalisiniz?

Bu béliim, ¢ocugunuzun anksiyete sorunu igin uyguladiginiz
aile uyum davranislarini azaltma siirecine baglarken odaklana-
caginiz iyi bir hedef uyum davranigini segmenize yardimei ola-
cak. Cok fazla uyum davranigi olmamasindan ya da i¢lerinden
biri daha fazla 6n plana ¢ikugindan bazi ebeveynler i¢in gayet
basit bir se¢im olabilir. Ama ¢ok sayida uyum davranigi uygu-
ladiginiz1 gormeniz ve aralarindan birini rahatlikla segmekte
zorlanmaniz daha biiyiik bir olasilik tagir.

Uyum haritaniza (A Eki’ndeki 5. Alistirma) ve ¢ocugunu-
zun anksiyetesi i¢in uyguladiginiz uyum davranlariyla ilgili
giinliigiiniize goz aun. Bir kez daha bu haritaya yazmadiginiz
uyum davranislari olup olmadigini disiiniin. Atladiklariniz
varsa haritaya bunlari da ekleyin. Sonra bu béliimiin geri kala-
nint okuyun ve once hangi hedefi ele almanin daha iyi olaca-

gina karar verin.

Neden Bir Uyum Davranigi Se¢mek Zorundasiniz?

Uyum davransglari gocugunuzun anksiyetesine faydali degilse
ve bu sorununun devam etmesine yol agiyorsa neden hepsini
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birden azaltmiyorsunuz? Hatta neden bu davraniglardan ta-
mamiyla vazge¢miyorsunuz? Birincisi, uyum davraniglarini bir
anda kesmenin imkansiz oldugunu gérebilirsiniz. Cok sayida
uyum davranigt s6z konusu olabilir ve hepsini kesebileceginiz
halde bunu yapmak s6z konusu siireci ¢ocugunuz igin gereksiz
bir sekilde zorlagtirabilir. Bir ¢ocuk i¢in bir ebeveynin davra-
niglarindaki degisikliklere uyum saglamak kolay degildir ve her
seferinde bir uyum davranigini azaltarak ¢ocugunuza bocala-
madan yeni davraniga aligma firsatt sunarsiniz.

Bir¢ok uyum davranigini bir anda kesmeye ¢alisan pek
cok ebeveyn bu hedefi kesintisiz bir sekilde siirdiirmenin ne-
redeyse imkénsiz oldugunu gorecektir. Tek bir konuda dii-
zenli bir degisim gergeklestirmektense bir¢ok konuda son
derece diizensiz degisiklikler gerceklestigini gorebilirsiniz.
Birgok farkli konuda istikrarsiz davranmak yerine tek bir ko-
nuda istikrarli davranirsaniz, baska konularda uyum davra-
niglarina devam etseniz bile ¢ocugunuzun anksiyete sorunu
daha biiyiik bir hizla diizelmeye baglar.

Uyum davraniglarini diizensiz bir sekilde azaltmanin bagka
dezavantajlari da vardir. Bir konuda istikrarsiz davraniyorsaniz,
yani zaman zaman uyum davranisini sergileyip diger zamanlar-
da sergilemiyorsaniz bu zamanlari belirleyen bir unsur olmalidur.
Peki, bu unsur nedir? Planiniz olamaz, ¢iinkii planiniz uyum
davranuglarina yer vermiyor. Ne zaman uyum davranislarina bas-
vurup bagvurmayacaginizi belirleyecek sey ruh hiliniz, o anda
ne kadar yorgun ya da enerjik hissettiginiz, ne kadar vaktiniz
oldugu ya da ¢ocugunuzla ilgili o anki hisleriniz olacakur. Bu
unsurlarin uyum davranglarina bagvurup bagvurmayacaginiz
belirleyecek olmasi mantikli ama bunlar kesinlikle faydal: degil.

Sadece enerjik hissettiginizde uyum davransglan sergiliyor-
saniz (ve yorgun oldugunuzda sergilemiyorsaniz) ¢ocugunuzun
ogrenecegi mesaj, “Uyum davranist olmadan bu sorunla basa
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¢ikabilecegini biliyorum,” olmaz. Cocugunuz, “Uyum davra-
nisini devam ettirmemi istedigini biliyorum ama su anda se-
ninle ugrasacak enerjim yok,” mesajini duyar. Ya da bir uyum
davranigini sergilemeye ¢ocugunuza karst o anda ne hissettigi-
nize goére karar veriyorsaniz, ornegin sizi kizdirdiginda ya da
yaramazlik yapuginda uyum davranigina bagvurmuyorsaniz
mesaj suna doniisiir; “Sana kizgin oldugum i¢in yardim etme-
yecegim.” Ayni sekilde vaktiniz oldugunda uyum davranigini
sergiliyorsaniz ama mesgul ya da telasli oldugunuzda sergilemi-
yorsaniz gocugunuz, “Sana yardim ederdim ama su anda ¢ok
isim var,” mesajini alabilir.

Bu mesajlarin ortak yani destekleyici olmamalaridir. Destek-
leyici bir mesaj, ¢ocuga, “Uyum davranisindan vazgecerek sana
yardim ediyorum,” der ama ancak elinizden geldigince istikrarli
davrandiginizda uyum davramgindaki degisikligi bu bakis agi-
sindan gorebilir. Yorgun, sinirli, mesgul ya da tizgiin oldugunuza
bakmaksizin uyum davransglarini keserseniz ¢ocugunuz dogru
olani yapuginizi diisiindiigiiniiz icin béyle davrandiginizi anlar.
Sizinle ayni fikirde olmayabilir ama bu diisiinceyle hareket etti-
ginizi anlar ve yeni planinizi kabul etmesi kolaylagir. Bagka iglerle
¢ok mesgul oldugunuz i¢in ona yardim etmediginizi diisiinen
bir ¢ocuk, onun i¢in en iyi olacak gekilde hareket ettiginizi bilen
bir cocuga kiyasla degisime daha ¢ok direnecektir.

Uyum davransglarini azalurken istikrarli davranmamanin
bir diger dezavantaji da gocugunuzun bu davraniglari ne zaman
sergileyeceginizi ya da sergilemeyeceginizi bilememesidir. Co-
cugunuza uyum davranglarindan vazgegtiginizi soylediginiz
halde zaman zaman yine de bunlara bagvurursaniz, bir dahaki
sefere ¢ocugunuzun uyum davranigina devam edip etmeyecegi-
nizi gérmek i¢in sansin1 denemekten baska caresi kalmaz. Béy-
lece uyum davranislarina devam etmeniz igin ¢aba sarf etmeye

devam eder. Bir bagka deyisle ¢ocugunuzun ne zaman uyum
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davranislarini sergileyeceginizi anlamasinin herhangi bir yolu
yoksa her seyi bu davransglari sergileyebileceginiz bir durum
gibi gérmeye baglar. Hatta zaman zaman uyum davraniglarini
sergilemeyi reddedip sonra bunlara uygun bir sekilde davran-
maniz onun daha da biiyiik bir ¢aba sarf etmesine neden olur.
Biitlin uyum davraniglarini bir anda kesmeye ¢alistiginizda bu
tiir bir durumla kargilagsmaniz normaldir.

Dokuzuncu Boliim'de, azaltmak istediginiz uyum davrani-
stnt nasil degistireceginizle ilgili olduk¢a ayrinuli ve belirli bir
plan yapacaksiniz. Bu da her seferinde bir uyum davranigina
odaklanmak i¢in bir diger iyi nedendir. Her uyum davranisi igin
bu kadar ayrinuli bir plan yapmaniz imkansizdir ve sonug ola-
rak biitiin uyum davransglarindan vazge¢mek gibi genel bir ka-
rar alabilirsiniz. Ama bu davraniglarin hepsinden vazgegmek bir
plan degil, sadece bir hedeftir. Bir hedef ile bir plan arasindaki
fark, bir planin davraniginizin ne zaman ve nasil degisecegiyle
ilgili bilgileri ve ayrinulari icermesidir. Bu davranigin yerine ne
yapacaksiniz? Bunu ¢ocugunuza nasil agiklayacaksiniz? Uyum
davraniglarini gérmediginde ona ne tepki vereceksiniz? Plan sii-
recin ¢ok daha sorunsuz bir sekilde gitmesini saglayacakur ve an-
cak tek bir uyum davranigini segtiginiz takdirde basarili olabilir.

Tek bir uyum davranigi segmek ve buna odaklanmak igin
bir iyi neden daha var. Her seferinde birine odaklanarak bir
iki uyum davranigini bagariyla azalttigimizda digerlerini azalt-
maniza gerek kalmadigini gérebilirsiniz. Neden mi? Ilk bir iki
uyum davranigini bagariyla azaltarak ¢cocugunuzun anksiyetesi-
nin daha iyiye gitmesine yardimct olursunuz! Uyum davrani-
sin1 azaltmak ¢ocugunuzun anksiyete seviyesinin de diigmesini
saglar. Cocugunuzun anksiyetesi azalinca, ¢ocugunuz gii¢lenip
anksiyeteye karst daha direngli hile gelince ve hayatinda belirli
bir seviyeye kadar anksiyeteyle basa ¢ikma becerisine giiven-
meye baglayinca diger uyum davranislarina gerek kalmayabilir.
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Anksiyete ve kaginma nasil zamanla genellestirilebiliyorsa -bir-
¢ok seyden daha fazla kaginmaya neden olarak- basa ¢tkma da
genellegtirilebilir. Cocugunuz anksiyeteyle basa ¢ikmay:r 6g-
renir ve bu yeni becerisini diger durumlara da uygulayabilir.
Boylece siz bazi uyum davraniglarina 6zellikle odaklanmasaniz
bile bu davraniglar olmadan sorunuyla basa ¢ikmasi kolaylasir.

Hangi Uyum Davranisi Azaltmak I¢in
“Iyi” Bir Segenektir?

Uyum haritanizdaki maddeleri gézden gegirirken azaltmak
icin iyi bir hedef uyum davranisini segebilmek i¢in su 6nerileri
goz 6niine alabilirsiniz:

Sik Sik Bagvurdugunuz Bir Davranigt Segin

Nadiren degil de sik sik bagvurdugunuz bir uyum davranigini
secin. Bu tiir bir davranigi segmek, size “davranigi sergileme-
me” pratigi i¢in birgok firsat sunacakur ve ¢ocugunuza bir-
cok tek bagina “kaygilariyla basa ¢ikma” deneyimini yagama
sansi verecektir. iyi bir hedef haftada, hatta giinde birkag ke-
re tekrarlanan bir davranigtir. Daha nadiren bagvurdugunuz
ve ¢ocugunuz icin daha biiyiik sorun tegkil eden bir konuda
sergilediginiz bir baska davranisi segmeniz gerektigini diisiine-
bilirsiniz. Ornegin ¢ocugunuz okuldaki yangin tatbikatlarinda
ok kaygilaniyorsa ve o giinlerde onu okula yollamiyorsaniz bu
size ele alinmasi gereken 6nemli bir hedef gibi gelebilir. Ama
bu degisimi pratik etmenin ne kadar zor olacagini disiiniin.
Yangin tatbikatlari stk sik yapilmaz ve daha sik yapilmalarini
saglayamazsiniz. Tabii okulun miidiirityseniz ve bu konuda soz
sahibiyseniz ayr1 konu... Daha sik bagvurdugunuz ve ¢ocugu-
nuzun anksiyetesini yenmesi i¢in daha fazla firsat sunan bir
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davranigi secin. Sonug olarak héla yangin tatbikatlariyla ilgili
davraniginizi degistirmeniz gerektigine karar verebilirsiniz ve
bunda herhangi bir sakinca yoktur. Ama daha sik bagvurdugu-
nuz diger hedefler iizerinde ¢alisarak ¢ocugunuzun anksiyete-
sini azaltmay1 basardiginiz igin ¢ocugunuzun bu konuda eskisi
kadar kaygilanmadigini da fark edebilirsiniz.

Kontrol Edebileceginiz Bir Davranisi Segin

Unutmayin ki uyum davraniglarini degistirmek, ¢ocugunuz
da dihil olmak iizere bagka birininkini degil, kendi davranis-
larimizi degistirmekle ilgilidir. Kendinize disiindiigiiniiz he-
defin gergekten de yapuginiz bir sey olup olmadigini ya da
gocugunuzun davranigint m1 degistirmeye calisuginizi sorun.
Ornegin ya ¢ocugunuz yalniz kalmakran korkuyorsa ve evde
odadan odaya pesinizde dolaniyorsa? Bu noktada sormaniz ge-
reken 6nemli soru sudur; “Cocugunuzun yaninizda olmasini
kolaylagtirmak i¢in ne yapiyorsunuz?” Bir odadan ¢ikarken ona
her seferinde bunu soylityorsaniz ya da normalde kapatacagi-
niz kapilar1 agik birakiyorsaniz bunlar kontrol edebileceginiz
ve bir hedef olarak belirlemenin manukl olacagi uyum davra-
niglaridir. Ama her zamanki gibi isinize devam ediyorsaniz ve
anksiyetesi yliziinden sadece ¢ocugunuzun davranis farkliysa o
durumu kolaylagtirmiyorsunuzdur. Elbette ¢ocugunuz kaygili
bir davranis sergiliyordur ama bu, ¢ocugunuzun davranigidir
ve dogrudan kontrol edebileceginiz bir sey degildir.
Davraniginizda yapacaginiz degisikligi, cocugunuzun her-
hangi bir degisiklik yapmasina gerek kalmayacak gekilde sdy-
leyebilmeniz gerekir. Ornegin “Artuk dug alirken banyonun
kapisini agik birakmayacagim”, “Isyerindeyken telefonlarina
yanit vermeyecegim” ya da “Cocugumla 6n kapinin kilitli olup
olmadigini iki kere kontrol etmeyecegim” gibi... Bu ifadelerde
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¢ocugunuzun davraniglarinda herhangi bir degisiklikten soz
edilmedigine dikkat edin. Hedef uyum davranigini bu sekilde
ifade edemiyorsanmiz (“Sunu yapacagim,” ya da “Séyle yapma-
yacagim,” gibi) kontroliiniiz diginda olan bir hedefi diisiiniiyor
olabilirsiniz ve farkli bir hedef se¢meniz daha iyi olur.

Sizi Rahatsiz Eden Bir Davranis1 Segin

Bir uyum davranisinin hem kendiniz hem de ¢ocugunuz i¢in
bir sorun olusturdugunu diisiiniiyorsaniz bunu yapmamaya
daha kararli davranirsiniz. Uyum davraniglarini azaltmanin
esas nedeni gocugunuzun sorununun daha iyiye gitmesini sag-
lamaya ¢aligmaktir ama bu davranigtan vazgegmek ¢ocugunuza
faydali olacaksa bir plana bagli kalmak kolaylasacaktir. Ornegin
birgok ebeveyn yalniz uyumaktan korkan ya da ebeveyni yanin-
da olmadiginda uykuya dalmakta giiglitk ¢eken gocuklarinin
yaninda uyuyarak bir uyum davranisi sergiler. Bazi ebeveynler
bunu rahatsiz edici ya da sinir bozucu bulur ve yanlarinda ¢o-
cuklar1 olmadan iyi bir uyku ¢ekebilmeyi ya da partnerleriyle
daha kaliteli vakit gecirebilmeyi dilerler. Bu ebeveynler igin ya-
tak odalarinin mahremiyetini geri almak iyi bir hedef olabilir.
Diger ebeveynler geceleri ¢ocuklarinin yanlarinda olmasindan
hoslanir ya da bu konuda kesin bir fikirleri yoktur. Cocugunuz
geceleri yaninizda uyuyorsa ve bunu sorun etmiyorsaniz zor
gegen ya da uykusuz gecelere neden olan bu davranugla ilgili bir
degisiklik yapmakta daha fazla zorlanabilirsiniz.

Tablo 8.1’de anksiyetenin ¢esitli alanlarinda uyguladiginiz
iyi hedefler olabilecek uyum davraniglarindan 6rnekler bulun-
maktadir. Bunlarin iyi hedefler olmasinin nedeni (1) sik sik
basvurdugunuz davranglar olmasi, (2) ebeveynlerin kontrol
edebilecegi ve degistirmeyi segebilecekleri davraniglar olmasi ve
(3) ebeveynlerin hayatina 6nemli dl¢tide miidahale etmeleridir.
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Tablo 8.1 Iyi Hedef Uyum Davraniglari Stk Bagvurulan, Kontrol Edilebilen ve

Miidahale Eden Davraniglardir

Anksiyete Alan1

Azaltmak Igin Iyi Olan Hedef Uyum Davranigt

Ayrilik
Anksiyetesi -

Ebeveyn, ¢ocuklari sabah kalkuginda agagi kata inmek
istedigi ama onlardan farkli bir katta olmaktan korktugu
i¢in her giin ¢ok erken kalkar.

Ebeveyn, ¢ocuklarinin evde nerede olduklarini anlamasi

i

igin “Marco Polo” oyunu oynar.

Ebeveyn geceleri cocugu kendi yataklarina alir.

Obsesif -
Kompiilsif

Ebeveyn siirekli yiyeceklerin son kullanma tarihini
kontrol eder ve gocuga yiyeceklerinin tarihinin gegmedigi
konusunda giivence verir.

Ebeveyn arabalarini siyah arabalarin yanina park etmez
(siyah renk gocugun takinuli du§uncelcr1m tetikler).

Ebeveyn ¢ocuklarinin tam istedigi gibi “siki” sarilana dek
ona siirekli sarilir.

Sosyal Anksiyete

Cocuk utandigy igin babast onunla disar1 ¢ikarken asla
sort giymez.

Cesitli ortamlarda ebeveyn ¢ocuk adina konusur.

Cocuk odada oldugunda ebeveyn telefon goriigmesi
yapmaz.

Yaygin Anksiyete

Fobiler

1

Ebeveyn ¢ocugun gelecekle ilgili bitmek bilmez sorularin: |
yanutlar ve her seyin yolunda olacagina dair ona giivence
verir. |

S .|

Ebcvcyn, qocuklarl cnd1§elcnd1g1 igin evde gazete okumaz

Ebeveyn her gece ¢ocugun odasinda ériimeek olup
olmad1g1n1 kontrol eder

Ebeveyn ¢ocugun kan ve t1bb1 cihaz ya da igerik korkusu

yiiziinden saglik dersine girmemesi icin izin alir.

Panik ve
Agorafobi

Cocuk panik semptomlar sergilediginde ebeveyni onu
okuldan alir.

Aligverig merkezlermden ve dlger kalabalik yerlerden
kaginirlar.
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S — —— SR |

Yiyecekler ve Ebeveyn bir restorana gitmeden énce “kabul edilebilir”
- Yemek Yemek yemekler olup olmadigini gérmek icin ¢ocuklariyla ;
meniileri gozden gegirir. '

Ebeveyn, ¢ocuk icin 6zel yemekler hazirlar.

Hangi Uyum Davransglarina Odaklanmak
Iyi Bir Fikir Degildir?

Bir sonraki boliim, hangi uyum davranigini azaltacaginiza ka-
rar verme agamasinda neden bazi uyum davraniglarinin ilk se-
ceneginiz olmamasi gerektigini agiklamaktadir.

Gergekten de Anksiyeteyle mi lgili?

Sadece anksiyetesi olan ¢ocuklar anksiyete hissetmezler ve ¢o-
cugunuz igin yaptiginiz her sey dogrudan anksiyeteyle ilgili de-
gildir. Ornegin ¢ocugunuz icin zel yiyecekler hazirliyorsaniz
bunun nedeni yemek yeme konusunda anksiyete hissetmesi ve
bu durumun segici davranmasina neden olmast ya da ¢ocugu-
nuzun belirli yiyecekleri tercih etmesi olabilir. Ozel yemekler
hazirlamaktan vazge¢mek isteseniz bile simdilik kesin olarak
gocugunuzun anksiyetesinden kaynaklandigindan emin oldu-
gunuz bir davraniga odaklanmaniz daha uygun olur.

Bir baska 6rnek soyle olabilir: Anksiyetesi olan ¢ocuklarin
ev odevlerini yapmalari kolaylagtiriliyor olabilir ve genellikle
ebeveyninden biri ¢ocuk 6devini yaparken yaninda olur, hata
yapip yapmadigini kontrol eder ya da kendi bagina yapabile-
cegi bir 6deve yardim eder. Ama bir ebeveynin ¢ocugunun ev
ddevi i¢in vakit ayirmasinin bagka nedenleri de olabilir. Og-
renme giigliikleri ya da dikkat eksikligi sorunu olan ¢ocuklarin
ev 6devleriyle ilgili fazladan yardima ihtiyaci olabilir ve bazi
cocuklar ev 6devi yapmaktan hoglanmadiklar: i¢in ebeveyni
onlari tegvik etmek ya da tath dille yapmalarini saglamak veya
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dikkatlerini 6devlerine vermeleri icin baglarinda durmak zo-
runda kalabilir. Anksiyeteyle ilgili bir uyum davranigini segtigi-
nizden emin olun ve diger davraniglari baska zamana birakin.

Hedefleri Birbirine Karigtirmayin

Uyum davranigini azaltma ¢abaniz bir ebeveyn olarak sahip ol-
dugunuz bir bagka amagla ¢akisiginda buna “karigik hedef”
denir. Ornegin;

* Cocugunuz sizden ayr kalmakra giigliik ¢ekiyordur ve
odasinda tek bagina vakit gegirmek istemiyordur. Bu
sorunu yenmesine yardimct olmak iyi bir amagtir (ama
heniiz bir hedef degildir; ¢iinkii sizin davraniginizi de-
gil, sadece gocugunuzun davranigini anlatur) ama diger
amaglarinizla kangabilir. Cocugunuz odasini toplayabil-
sin diye odasinda yalniz kalabilmesini isteyebilirsiniz.
Temiz bir oda giizeldir ama daginik bir oda (muhteme-
len) bir anksiyete semptomu degildir.

* Birgok ¢ocuk yatma vaktine direnir ve biraz daha geg bir
saatte yatmak ister. Cocugunuz yalniz kalmaktan korktu-
gu icin daha geg bir saatte yatmak isteyebilir ve cocugu-
nuzun yatagina yalniz gitme becerisi tizerine ¢alismak iyi
bir hedef olabilir. Ama ¢ocugunuz giiniin sona ermesine
ve yatma vaktine “normal” bir direng sergiliyor da olabilir.

* Bir diger 6rnek de sabahlari ¢ocuklarin okula gitmek i¢in
hazirlandig1 zamanla ilgilidir. Birgok gocuk sabahlari agir
davranir ve okula gitmek icin hazirlanmalar1 uzun siirer.
Bu agir davranma eylemi ¢ocugun okulla ya da giysi segi-
mi yapmakla ilgili anksiyetesini yansitabilir. Ama diizenli
olmakta giiglitk cekmek ya da okul ile gérevlere karg ge-
nel bir tavir gibi anksiyeteyle ilgili olmayan diger konulari
da yansitabilir.
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Her iki Ebeveyn de Ayn1 Fikirde mi?

Bu kitab1 partnerinizle okuyorsaniz diisiindiigiiniiz uyum dav-

ranuginin 6nemli ya da faydali bir amag olup olmadigina birlikte

karar verin. Uyum davraniginda anlasamazsaniz vazge¢menin iyi

olacagini diisiindiigiiniiz bir baska davranis diisiinmeye ¢aligin.

Iliskinizde bir anlasmazlik ya da tartisma kaynagina déniisen bir

hedefi segmek siirecin daha zor ilerlemesine neden olabilir.

Tablo 8.2°de iyi olmayan uyum davranigi hedefleri ve ne-

den iyi olmadiklarina dair agiklamalar gésterilmektedir.

Tablo 8.2 Kétii Uyum Davranigt Hedefleriyle Ilgili Ornekler

yerine konusuyordur.

Anksiyete Kétii Uyum Davramg: Nedeni
Alam Hedefi _
Ayrilma Ebeveyn bir hafta sonu Tek seferlik bir tatil yeteri
Anksiyetesi | tatili planlamak istemis ama | kadar pratik firsatt sunmaz.
¢ocugun ayrilik anksiyetesi
yiiziinden bunu ertelemigtir.
Cocuk yataginda yalniz Bir 6diil vermek bir uyum
yatarsa ebeveyni ona bir 6diil |davranisi degildir.
vermeyi planlamustur.
Obsesif - Cocuk giin boyunca ellerini | Cocuga 6zgii bir davranistr,
Kompiilsif | sik sik yikiyordur. bir ebeveyn uyum davranist
degildir.
Ebeveyn, gocuga giinde iki Bir anksiyete sorunu ya da
saatten fazla ekran zamani uyum davranigi degildir.
vermiyordur.
Ebeveyn biitiin uyum Ayrninu icermeyen bir durum;
davraniglarini kesmistir. siirekli olarak uygulanma
ihtimali diisiikeiir.
Sosyal Ebeveyn sadece gocuk ¢ok Istikrarli bir davrans degildir
Anksiyete kaygili oldugunda onun ve gocuga yiiksek anksiyete

seviyesiyle basa ¢ikamayacagt
mesajini verir.
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Yaygin Ebeveyn, ¢ocugun siirekli Bir giiven telkininin yerini

Anksiyete sordugu sorulari yanitlamak | alan bir bagka giiven
yerine sakin sakin telkinidir.
hastaliklarin nasil bulagtigini
anlaur.

Cocuga giinde sadece iig Bir ebeveyn davranigi degildir

telefon gériigmesi yapmasina | (ebeveynlerin giinde kag kere

izin verilir. telefonlara yanut verecegiyle
degistirilebilir).

Fobiler Cocugun ¢ok ufak olanlarla | Bir uyum davranigt hedefi
baglamasi kaydiyla yavas yavas | ya da bir ebeveyn davranist
kopeklerle vakit gegirmesine | degildir.
karar verilir.

Panik ve Annesi ¢ocugu panik Uyum davranigin: siirdiiriir

Agorafobi | hissettiginde okuldan alir ama | ama ebeveynler arasinda
babasi onu almak i¢in isten | anlagmazliga neden olur.
cikip gelmez.

Yiyecekler | Annesi gocuga her giin 6zel | Ebeveyn, uyum davranigi

ve Yemek yemekler hazirlamay1 keser hedefi ve plan konusunda

Yemek ama babasi sadece tercih ettigi | fikir birligi etmemigtir.
yemekleri hazirlar.

Hedefinizi Segin!

Bir uyum davranisinin ilk planiniz i¢in iyi (ya da zayif) bir
hedef olmasini hangi unsurlarin sagladigini 6grendiginize gé-
re sira bir se¢im yapmaya geldi. Sik tekrarladiginiz, hayatniza
onemli ol¢iide miidahale eden, anksiyeteyle ilgili ve kontrol
edebileceginiz bir sey se¢meyi unutmayin. Uyum haritaniza
tekrar bakin ve en iyi oldugunu diisiindiigiiniiz hedefi segin.
Bunu partnerinizle yapacaksaniz iizerine konusun ve hemfikir
oldugunuzdan emin olun.

Bir sonraki adimlar, davraniginizin nasil degisecegiyle ve ne
yapuginizi anlasin ve davraniginizdaki degisiklik onu sagirtma-
sin diye 6nceden ¢ocugunuza bunu nasil agiklayacaginizla ilgili
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ayrinull bir plan hazirlamakur. Dokuzuncu Bélim'de uyum
davranigini azaltmak, Onuncu Béliim'deyse bu bilgiyi ¢ocugu-
nuzla paylasmak icin bir plan yapacaksiniz. Planiniz iistiinde
caligirken destekleyici ifadelere ve uyum davranisini izlemeye
devam edin. Artk biitiin uyum davraniglari yerine hedefledigi-

niz uyum davranigina odaklanabilirsiniz.

Bu béliimde sunlar1 6grendiniz:

* Birhedefuyum davranigi segmenin neden 6nemli oldugunu

* Azaltmak igin iyi bir hedef uyum davranisinin nasil ol-
masi gerektigini

* Bir uyum davranigini zayif bir hedef se¢imi kilan ozellikleri

Ilk uyum davranist hedefinizi nasil sececeginizi
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Uyum Davranigini
Nasil Azaltacaginizi Planlamak

Planiniza Neler Dihil Olmalidir?

Uyum davransglarini azaltmaya dair iyi bir planin miimkiin
oldugunca ayrintli bir gekilde hazirlanmasi gerekir. Asagidaki
ornek planlara g6z atarak planinizda bulunmasi gereken ayrin-
tilarla ilgili bir fikir edinebilirsiniz. Ardindan bu béliimiin ka-
lanin1 okuduktan sonra, kitabin sonunda bulunan A Eki’ndeki
8. Alisurma’y1 (Planiniz) kullanarak planinizi olusturmaya ha-

zir olacaksiniz.

Ornek Plan 1

Yazmin'in plam, anksiyetesi yiiziinden siirekli giinliik rutinlerinde
bir degisiklik olacagindan endiselenen ve her giin icin ne planlan-
digins onceden bilmek isteyen on iki yagimdaki oglu Mohammad
igin wyum davranisin: azaltmakts. Yazmin her giin igin yazis bir
program hazirlayarak ve bunu her sabah ogluyla gozden gegirerek
bir wyum davrang: sergiliyordu. Programlar: oldukca ayrintilyyds
ve Mohammad'’r okuldan kimin alacagy, Mohammad eve daha
erkenden geldigi takdirde Yazminin isten eve kagta gelecegi; Yaz-
minin gece disar: ¢tkip gikmayacags ve ¢tkacaksa nereye gideceg,
saat kagta gidecegi ve tam olarak kagta geri donecegi gibi bilgiler
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igeriyordu. Hafta sonlarinda programlars Mohammadya da Yaz-
minin giin boyunca yapacaklar her seyi daba da ayrintily bir se-
kilde kapstyordu. Yazmin bu programlar: hazirlamann sadece cok
vakit aldigins degil, ayni zamanda programdan sastiklars takdirde
Mohammad'in tepkisinden etkilendigi icin onu daba fazla kayg:-
landsrdsgins da bissediyordu.

Yazmin'in plan: soyleydi:

1. Anne (Yazmin) artik program hazirlamayacak.

2. Anne isten eve ne zaman donecegini onceden soylemeyecek
ama eve her zamanki gibi 18.15 te gelemeyecekse ve geg kala-
caksa Mohammad arayp haber verecek.

3. Anne sabableyin (ya da bir giin onceden) o aksamki planla-
riyla ilgili sorulars yanstlamayacak ama digar: ¢ikmadan bir
saat once Mohammad a soyleyecek.

4. Anne aksam disart cikacaksa eve ne zaman donecegiyle ilgili
sorulars yanitlamayacak ama Mohammad’in yatma saatin-
den sonra gelecekse (20.45) ona siyleyecek.

5. Anne, Mohammad'm yatma vaktinden daba ge¢ bir saatte
eve dinecegini diisiinmemigse ve eve 20.45'e kadar gelemeye-
cekse telefon actp ona iyi geceler dileyecek.

6. Anne, Mohammad'a onun katilacag: hafta somu aktivitelerini
soyleyecek ama bunlar: bir program héline getirip yazmayacak.

7. Mohammad programla ilgili sorular sorarsa anne bir kerelige
mahsus destekleyici bir ifadeyle yanit verecek (“Endiselendigi-
nin farkindayim ama bu endiseyle tek basma basa ¢ikabile-
cegini biliyorum.”). Anne ilk sorudan sonraki sorulara yanit
vermeyecek.

8. Her hafta sonu annenin, Mohammad'a planlamadiklar: bir
aktivite onerecedi en az bir saatlik bog bir zaman olacak (Mo-

hammad katilmamay: tercih edebilir).
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Yazmin'in planinin ne kadar ayrinuli oldugunu fark etmigsiniz-
dir. Hatta planini uygulamaya ¢alisirken karsilasabilecegi soru-
lardan bazilarini bile diisiinmiis. Ornegin Mohammad’in prog-
ramundaki ani degjsikliklerden hoslanmadigini ve ona 6nceden
soylemeden disar1 ¢ikacak olursa zorlanacagini da fark etmis.
Her seyi 6nceden planlamayi kabul etmek istemiyor ve bu yiiz-
den gece planlarini 6ncesinde anlatmamaya ama digari gtkmaya
karar verdigi takdirde Mohammad’a en az bir saat 6nceden ha-
ber vermeye karar vermis. Ayrica Yazmin bazen ani program de-
gisiklikleri de olabilecegini fark etmis. Her sabah is programini
ogluyla tartismak ya da belirli bir saatte evde olacagina s6z ver-
mek istemiyor. Ama Mohammad’in rutiniyle ilgili degisiklikleri
bilmeye hakk: oldugunu diisiindiigii igin isyerinde uzun kalmast
gerektiginde onu arayip haber vermeye karar vermis.

Yazmin'in planindaki biitiin maddelerin onun davranigla-
riyla ilgili oldugunu da fark etmissinizdir. Planinda Moham-
mad’in ne yapacagiyla ilgili hicbir madde yok. Elbette bunun
nedeni Yazmin'in ¢ocugunun ne yapacagini bilmemesi ve bu-
na karar veremeyecek olmasi. Mohammad plani higbir giiglitk
yasamadan kabul edebilir ya da her zamanki gibi programlar
hakkinda sorular sormaya devam edebilir. Isyerini arayip eve
kagta donecegini sorabilir. Hatta bu degisiklige sinirlenebilir
ya da cani sikilabilir ve bir 6fke patlamasi yasayabilir. Yazmin,
oglunun nasil tepki verecegine karar veremez ama zaten bunu
diisiinmesine gerek yok! Planinin bagarili olmasi i¢in sadece
kendi davraniglarini kontrol etmesi ve Mohammad’in basa ¢i-
kabilecegine giivenmesi gerekir.

Yazmin'in planindaki son maddeye goéz atun. Moham-
mad’in giiniiniin her agamasinda ne olacagini bilmeyecegi
fikrine biraz daha aligmasina yardimci olmak icin &nceden
planlanmamuig bir aktivite de eklemeye karar vermis. Ama bu
noktada da sadece kendi davraniglarini kontrol edebileceginin
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farkinda. Mohammad’in 6nceden planlanmamis aktiviteye ka-
tilmamayi tercih edebilecegini agik¢a kabul etmis. Oglunun
kaulmak icin motivasyon hissedecegini ve planlanmamig akti-
vitelerin de eglenceli olabilecegini 6grenecegini umarak eglen-
celi bir seyler planlamaya ¢alisacak. Ama plant Mohammad’in
ne yapip yapmayacagina degil, tamamiyla kendi davraniglarina
(aktiviteyi teklif etmesi) odakl:...

Ornek Plan 2

Ally ve Frankie, tekrar eden panikataklar yasayan on beg yasinda-
ki kizlar: Aubree i¢in bagvurduklar: wyum davranssin: azaltmak
igin bir plan yapmigslards. Aubree bir panikatak gegirdiginde bir
anda anksiyete yasamaya baglyyor, kalp atislar: hizlansyor, nefes
alip vermekte zorlaniyor, bag: doniiyor ve bedeni her zamankin-
den dabha ufakmis ya da etrafindaki berkes irilesmis gibi garip
bir hisse kapilryordu. Panikataklar, ebeveyni yaninda olmadan
bir yere gitmekten cekinmeye baglayan Aubree igin cok korkutucu
héle gelmisti ve giin boyunca kalp atislarini kontrol etmek igin
bir Fitbit bilekligi takiyordu. Kalp atislarinin biraz hizlandigini
Jark ederse biiyiik bir kaygrya kapilryordu ve anne-babasi hemen
uyum davranisina basvurarak ona iyi oldugunu soyliiyor, bir pa-
nikatak gecirmedigine ikna olana dek defalarca kalp atislarin:
kontrol ediyorlardi. Aubreenin bir panikatak gecirmeyle ilgili
anksiyetesi kalp atislarinin hizlanmasina yol agtiginda annesiyle
babas: onu sik stk biraz uzanmast igin ikna ediyor, yanina uza-
niyor, saglarin oksuyor, agir agir nefes alip vermesine yardime:
oluyor ve anksiyetesi hafifleyene dek yumugsak bir ses tonuyla ko-
musuyorlards.

Ally ve Frankie ilk planlarinin odak noktas: olarak Aubreey-
le bir yerlere gitme uwyum davramsini degil, onun kalp atiglars-
nin hizlandigin fark ettigi zamanlarla ilgili wyum davranisim
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ele almaya karar verdiler. Kizlariyla bir yere gitmeyi reddederlerse
Aubreenin hi¢ digar ¢ikmayacagindan korkuyorlards. Oncelikli
olarak diger wyum davramglarm azaltmanin Aubreenin dabha az
kayg: hissetmesini ve daba sonraki hedefleri olarak bir yerlere git-
mesini kolaylagtiracagm umuyorlardh.

Frankie ve Allynin plan: soyleyds:

1. Aubreenin kalp atiglarins kontrol etmeyecegiz ve onun kont-
rollerine karismayacagz.

2. Aubreenin kalp atiglaryla ilgili sorularina giinde sadece bir
kere yanit verecegiz.

3. Aubree bize kalp atiglariyla ya da panikataklariyla ilgili bir
sey soylerse “Aubree panikataklarm insan: cok huzursuz ettigi-
ni ve senin bir kere daha bir atak gecirmekten gok korktugunu
biliyoruz. Bir panikatak gegirirsen bunu anlariz, basa ¢tkabi-
liriz ve sonug olarak diizelirsin,” diyecegiz.

4. Aubree bize siirekli anksiyetesiyle ilgili sorular sorarsa ya da
onunla kalp atiglarini kontrol etmemizi isterse yukaridaki
maddedeki yanit tekrarlayp bagka bir odaya gidecegiz.

5. Aubree anksiyete bissettiginde yanina uzanmamiz: isterse bes
dakika yaninda kalp dizenli nefes alip vermesine yardime:
olacagiz. Bes dakika doldugunda Aubree hald kayg: bissedi-
yorsa, “HAld oldukca kaygilt oldugun belli ama bunun gegece-
gini ve diizelecegini biliyorum. Simdi gidiyorum,” diyecegiz.
Sonra onu yalmz birakrp diger odaya gegecegiz.

6. lkimiz de herhangi bir giinde iki kereden fazla Aubreenin yan-
na uzanp diizenli nefes alp vermesine yardimer olmayacagsz.

Planlarindan gérdiigiiniiz gibi Ally ve Frankie, kizlarina planla-

rint s6yledikten sonra bile yaninda kalip ona giiven vermelerini

ve uyum davranigina devam etmelerini isteyecegini tahmin et-

miglerdi. Sirf bunu yapmaya devam etmeyeceklerini soyledi-

ler diye Aubree’nin isteklerde bulunmay: keseceginden emin
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olamayacaklarini fark etmislerdi. Kizlarininkini degil, sadece
kendi davranislarini kontrol edebileceklerini biliyorlardi! Ay-
rica Aubree ¢ok kaygili oldugunda ve siirekli onlardan yardim
istediginde uyum davranigini siirdiirmemenin ne kadar zor
olabilecegini de biliyorlardi. Planlari bu endiselerini yansitiyor-
du ve bulduklar1 ¢6ziim uyum davranisini sergilememek ¢ok
zorlagtig1 takdirde onun yanindan uzaklagmaku. Aubree anksi-
yete ya da panik hissettiginde bir bagka odaya gidip onu yalniz
birakmak kulaga sert ya da umursamaz bir davranis gibi gelse
de Frankie ve Ally kizlarini ¢ok seviyorlardi. Aubree yardim et-
meleri i¢in onlara yalvarirken ayni odada olmanin ne kadar zor
olacagini ve pes edip uyum davranigina geri donebileceklerini
biliyorlard:.

Ally ve Frankie, Aubree’nin iyi olacagindan ve bir panika-
tak gecirse bile anksiyetesini tolere edebileceginden eminlerdi.
Ebeveyn odadan ¢ikarak Aubree’ye anksiyetesiyle basa ¢ikabile-
cegine ne kadar giivendiklerini gdstermeyi umuyordu. Aubree
anksiyete hissettiginde ve onlardan yardim istediginde onun
yaninda kalmanin bu deneyimin onun i¢in daha kétii olaca-
gt da anlamuglardi. Ebeveyninin yani baginda olmasi ama
anksiyetesi i¢cin herhangi bir girisimde bulunmamalar kizlar
icin ¢ok can sikict olabilirdi ve ebeveyni yaninda oldugu siirece
uyum davranigina devam etmelerini istememesi zorlagacaktu.
Ebeveyninin odadan ¢ikmalar ilk baglarda Aubree’yi kotii his-
settirebilir ama yaninda olmadiklarini fark ettiginde korkusuy-
la basa ¢ikabilecek giicii toplamasi daha olasi hile gelir.

Planin bu unsuru, yani baska bir odaya gecip Aubree’yi
korkusuyla basa ¢ikmasi igin yalniz birakmak, ¢ocukluk do-
nemi anksiyetesiyle ve aile uyumuyla ilgili 6nemli bir noktay:
da vurguluyor. Anksiyeteyle basa ¢ikabilmek i¢in uyum dav-
raniglarina giivenen ¢ocuklar, genellikle uyum davranigini ba-
sa ¢tkmanin tek yolu olarak gérmeye baglar. Cocugunuz bu
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davranisa devam edeceginizi umdugu siirece baska basa ¢ikma
yollarini deneme ihtimali azalir. Bu davranisa devam etmeye-
ceginizi kesin olarak gordiigiinde anksiyetesini diizenlemenin
daha bagimsiz bir baska yolunu aramaya baglayabilir.

Ally ve Frankie’nin kizlarinin yanina uzanip nefes alip
vermesine yardim etme stratejileri daha bagimsiz basa ¢ikabil-
meye gegisi yansitiyor. Aubree agir ve derin nefes alip vererek
anksiyetesini diizenlemek icin bedenini kullantyordu. Ama
bunu anksiyete hissettigi her an kullanabilecegi bir beceri ola-
rak gormek yerine rahat nefes alip vermeyi ebeveyninin onun
icin sagladig: bir kolaylik olarak gériiyordu. Uyum davranigi
Aubree’nin anksiyetesine kargi direngli olmasini saglayabilecek
kusursuz bir basa ¢tkma stratejisini, ebeveynine bagli kalmaya
devam etmesine yol agan bir duruma doniistiiriiyordu. Frankie
ve Ally, kizlarinin sakinlesmesine yardimci olabilmek i¢in nefes
alip verme yontemini kullanmaya devam etmesini tegvik etmek
istiyorlardi ama bir yandan da bunu kendi bagina kullanabile-
cegi bir arag, daha iyi hissetmek i¢in kendi basina yapabilece-
gi bir yontem olarak gormesini de istiyorlardi. Bu yiizden de
planlarina 6zellikle iki madde eklemislerdi:

1. Aubree’nin nefes alip vermesine yardimei olmak icin
ayirdiklar siireyi kisitlamuglardi. Bes dakikalik bir siire
belirleyerek, zaman zaman Aubree tam olarak rahatla-
madan énce odadan cikabileceklerine karar vermislerdi.
Boylece onlar gittikten sonra Aubree’nin nefes alip ver-
me yontemini tek bagina kullanma firsati olacaktu.

2. Kuizlariyla nefes alip verme yontemini kullanacaklar: za-
manlarin sayisini da kisitlamuglardi. Kizlarinin yanina
ka¢ kere uzanacaklarini belirlemeleri, bedeninin anksi-
yetesini diizenlemesini istedigi takdirde Aubree’nin bu-
nu tek basina yapma ihtimalini arturacaku.
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Son olarak, bir seye daha dikkatinizi ¢ekerim: Frankie ve Ally
uyum davrangiyla ilgili planlarini uygulamaya bagsladiklarinda
Aubree’ye ne diyecekleriyle ilgili de belirli bir plan yapmuglar-
di. Onu rahatlatmak ya da kalp auglarini kontrol etmek yerine
odadan ¢ikarken ne diyecekleriyle ilgili bir planlar1 vardi Bu
plan Aubree’nin yaninda kalip onu rahatlatuklar uyum davra-
nust yerine destekleyici bir yanit vermelerini miimkiin kiliyordu.
Bunun yani sira, kizlarinin rahatlamasi ve sakinlesmesi igin beg
dakika ayirdiktan sonra ne diyeceklerini de biliyorlardi. Pratik
edebilecekleri ve 6nceden canlandirdiklar: belirli bir planlarinin
olmast o anda bir yanit bulmak zorunda kalmalarinin 6niine
gecti ve istikrarll davranmalarint sagladi. Planlart hem gegsitli
durumlarda hem de ayni seyi sdyleyebilmeleri icin kendi ara-
larinda istikrarli davranmalarina yardimei oldu. Frankie ve Ally
o zorlu anlarda hangi destekleyici ifadeleri kullanacaklarini dik-
katlice diisiinmiiglerdi. Segtikleri her iki ifadede de destegin iki
unsuru vardi: Kabullenme (“Panikataklarin insam cok huzursuz
ettigini ve senin bir kere daba bir atak gecirmekten cok korktugunu
biliyoruz, hiald oldukca kaygilr oldugun belli...”) ve giiven (“Bir
panikatak gecirirsen bunu anlariz, basa ¢ikabiliriz ve sonug olarak
diizelirsin; bunun gegecegini ve diizelecegini biliyorum.”).

Ornek Plan 3

Lewis oglu Keaganin anksiyetesine yomelik wyum davranisin
azaltmak igin bir plan yapmasts. Keagan on bir yasmdayd: ve bir-
kag sene once kendisine obsesif-kompiilsif bozukluk (OKB) tanis:
koyulmustu. Son zamanlarda OKBSi kitii bir sey yaptigr ya da
gelecekte kotii, hatta sug sayilan bir sey yapacag: korkusuna odak-
lanmagts. Keagan her gece yatmadan nce giiniinii ayrintili bir se-
kilde gozden gegiriyordu ve Lewis, oglunun yanma oturup o giin
olanlar: en ufak ayrintisina kadar dinliyor, yaptigs seylerin kitii
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ya da yasalara aykirs olmadsgs konusunda onu rahatlatyyordu. Her
gece tekrarlanan bu konusma yarim saati agiyor, bazen daba da
uzun stiriyordu. Ayrica Lewis, ogluna bir anda kotii bir insan ya
da bir suglu oldugunu diisiinmesi icin bir neden olmadigini an-
latmaya ¢aliszyordu. Ona tekrar tekrar davranglarinin kontroliine
sahip oldugunu ve iyi davransp davranmama secimini yapabile-
cegini hatwrlatryordu. Cesitli suclarm siklgryla ilgili istatistikleri
ve birinin kiti bir sey yapabilecegine isaret eden etkenleri anla-
tryordu. Hatta oglunun gelecekteki davramglariyla alakalr kayg:
hissetmemesi igin suglarla ilgili istatistikler bile uyduruyordu. Ama
babasinin bunca ¢abasina ragmen Keagan asla bir geceden daha
uzun siire sakinlesmiyordu ve ertesi aksam aym siire¢ en bastan
tekrarlansyordu. Keagan ayn: sorular: soruyor, babast da onu ra-
hatlatan yanstlar veriyordu.

Lewis'in plan soyleyds:

1. Baba, Keagan'la oturup giiniinii gozden gegirmeyecek.

2. Keagan, babasina giiniiyle ilgili bir sey anlatmak istedi-
ginde, babasi onu dinleyecek ama Keagan'mn kitii davra-
mglarda bulunup bulunmadigini anlamaya ¢alistigini ya
da kétii bir sey yapmadigina dair telkin duymak istedigini
diigiiniirse dinlemeyi kesecek.

3. Baba aksam yemeginden sonra Keagan'la giintiniin nasil
gegtigini konusmayacak.

4. Baba, Keagan'in gelecekte kotii bir sey yapip yapmayacagy-
la ilgili sorularin: yanstlamayacak.

5. Keagan, babanin ona telkinde bulunmasin: ya da giinii-
nii gozden gegirmek isterse baba sadece bir kere, “Keagan
seni seviyorum ve OKB'nin seni ¢ok zorladigin: biliyorum,
ciinkii aklindan cok kotii diisiinceler gegiyor. Iyi olacagin-
dan eminim ve seninle bu konuyu konusmanin bana iyi
geldigini diigiinmiiyorum. Gérevim sana yardimcr olmak

161



ELI R. LEBOWITZ

ve artik sorularini yanitlamayarak sana yardim edecegime
inanzyorum,” diyecek. Baba bunu sadece bir kere siyleye-
cek ve bu sozlerden sonra Keagan'n OKB sorularima yanst
vermeyecek.

Diger planlarda oldugu gibi Lewis miimkiin oldugunca ayrin-
tili bir plan yapmaya ¢alismis. Bu siirecin zor olabilecegini an-
lamis ve uyum davranislari yerine destekleyici bir sekilde nasil
yanit verebilecegiyle ilgili bir plan yapmis. Lewis bir bagka zor-
lugu da agmak zorunda. Keagan’la konugmay1 tamamen kes-
mek istemiyor; ogluna deneyimlerini 6nemsedigini ve giinii-
niin nasil gectigiyle ilgilendigini gostermek istiyor. Ama Lewis,
Keagan’in giiniinii OKB’ye 6zgii bir sekilde gézden gegirerek
sergiledigi uyum davranigini kesmek istiyor. Coziimii iki bile-
senden olusuyor:

1. Lewis, onu OKB tarz1 kontrol etme ve telkin bekleme
rutinine ¢ekmedigi siirece, oglunu dinlemeye ve giiniiy-
le ilgili olarak konusmaya devam etmeyi planliyor. Ke-
agan’in giiniinden nasil soz ettigine ve bunun ne zaman
bir OKB davranist olduguna dair net bir agiklama olma-
digina dikkatinizi ¢ekerim. Lewis’in oglunun ona sdyle-
yebilecegi her seyi plana dihil etmesi ve her biri i¢in bir
yanit planlamasi miimkiin degil. Dolayisiyla Keagan’la
arasindaki etkilesimde konugmanin bir OKB uyum dav-
ranigina donigtiigiini fark ettiginde etkilesimi kesmeyi
planlamis. Elbette Keagan bir OKB konugmast yaptigini
kabul etmeyebilir ve sadece o giin neler oldugunu ay-
rintilariyla paylagmak istedigini soyleyebilir. Buradaki
onemli nokta, Keagan’in Lewis’in planini uygulamasi
i¢in onunla ayn: fikirde olmasinin gerekmemesi. Zaten
uyum planinin ¢ocugun degil, sadece ebeveynin dav-
ranislariyla ilgili olmasi bu yiizden ¢ok 6nemli... Lewis
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kendi kararina bagl kalacak ve Keagan onunla ayn fi-
kirde olsa da olmasa da her durumda en dogru oldugu-
nu disiindiigii dogrultuda hareket edecek. Lewis bazen
OKB davranisi olmayan bir geyi 6yle sanip yanilacak m1?
Evet, hata yapabilir. Elbette tam tersi de olabilir. Lewis
bir OKB davranisinin 6yle olmadigini diisiinebilir ve co-
cugunu rahatlatmak icin uyum davranigina bagvurabilir.
Muhtemelen Lewis su 4na kadar OKB konugmalarini
anlamakta deneyim kazanmistir ama zaman zaman ya-
nilabilir ve yanilmasi herhangi bir sorun yaratmaz. En
kotii senaryo, Keagan'in bazen babasi onunla konusmu-
yor diye kizmasi ya da plana ragmen babasinin uyum
davranigina geri dénmesi olabilir. Uyum davranigina
geri doniis talihsizlik olur ama bunun alternatifi sadece
Keagan OKB yiiziinden oyle ddvrandlglm kabul etti-
ginde uyum davranigindan uzak durmakur. Keagan, ba-
basindan uyum davranigini goérmek igin elinden geleni
yapabilir ve bu yiizden bir OKB endisesine kapildigini
bildigi halde bunu reddedebilir. Ayrica bir endisenin
OKB durumuyla ilgili oldugunu anlamayabilir. Lewis
kendi kararini uygulayacak, buna uygun davranarak
OKB davranigini fark etme yiikiinii Keagan’in omuzla-
rindan alacak ve sorumlulugu kendisi tistlenecek.

. Lewis’in Keagan'la hayatni konugmak i¢in yaninda kal-
dig1 halde OKB konugmalarini fark etme zorluguyla baga
¢tkmak icin gelistirdigi planin ikinci unsuru, o giinle ilgili
konugmalar1 aksam yemeginden onceki saatlerle kisitla-
masidir. Lewis aksam yemegi ve yatma vakti arasinda ka-
lan zamanin Keagan'in OKBsi i¢in en ¢ok endiselenecegi,
gliniinii gozden gecirdigi ve uyum davranigini bekledigi
aralik oldugunu biliyor. Dolayisiyla Lewis, oglunun giinii-
niin nasil gectigiyle ilgili konugmalar: alkgam yemeginden
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once yapmaya karar vermis. Elbette Keagan aksam yeme-
ginden 6nce de uyum davranigini bekleyebilir. Bu durum-
da Lewisin planini uygulayip yanit vermemesi gerekir.
Aksam yemeginden sonra Keagan'in aklina giiniiyle ilgili
paylagmak istedigi bir sey gelirse bunu babasina anlatmak
icin ertesi giinii beklemesi gerekecek. Lewis, oglunun gii-
niiniin nasil gectigiyle ilgili konugmalar1 aksam yemegine
kadar olan zamanla kisitlayarak uyum davranglarini kes-
me siirecini kolaylastirabilecegini umuyor.

Higbir plan kusursuz degildir ve gocugunuz icin sergilediginiz
hedef uyum davranigini azaltma plani da kusursuz olmayacak-
tr. Sorun degill Onemli olan miimkiin oldugunca planin ay-
rinularint diisiinmek, ne gibi unsurlarin planin uygulanigini
zorlagtiracagina kafa yormak ve sonra planinizi uygulamaya
geemektir. Daha 6nceden akliniza gelmeyen bir zorlukla kar-
stlasuginizda planinizda degisiklikler yapmaniz gerekebilir, bu
da dogaldir. Sadece gerekli degisiklikleri yapin ve planinizi uy-
gulamaya devam edin!

Planinizi Olugturmak

Aruk planinizi olusturmaya hazirsiniz. Elinizden geldigince
ayrinuli bir plan olusturmak i¢in kitabin sonunda bulunan A
Eki’'ndeki 8. Alistirma’yr (Planiniz) kullanin. Asagidaki mad-
deleri dikkatlice diisiiniin ve planinizi aligtirma kismina yazin:

Ne?

Azaltmak ya da kesmek istediginiz uyum davramgi nedir? Degis-
tireceginiz davranglari ayrinuli bir sekilde yazin. “Uyum davra-
nigina bagvurmayacagim,” ya da “Cocuguma telkinde bulunma-
yacagim,” gibi genel ifadeler yazmayin. NE demek istediginizi
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ayninuli bir sekilde belirtin ve “Yiyeceklerin saglikli olup olmadi-
giyla ilgili sorular1 yanitlamayacagim”, “Cocugumu yaurdiktan
sonra odasinda kalmayacagim” ya da “Anksiyete endisesiyle ilgili
mesajlara yanit vermeyecegim” gibi ifadeler kullanin.

Ne Zaman?

Bu uyum davranigini her zaman i¢in gegerli olacak sekilde mi,
yoksa giiniin belirli zamanlari i¢cin mi degistirmek istediginizi
yazin. Ornegin ¢ocugunuzun okuluna gidip gelmek igin belirli
bir yolu kullaniyorsaniz (bir ¢ocuk belirli bir yerde ya da be-
lirli bir magazanin ya da binanin yakininda olmaktan dolay:
anksiyete hissedebilir) ve uyum davranigini sadece okuldan eve
geri donerken degistirmek istiyorsaniz bunu planiniza yazin.
Okula giderken de donerken de degistirmek istiyorsaniz bunu
belirtin. Degisiklik sadece belirli giinlerde, sadece hafta sonun-
da, her iki ebeveyn de evde oldugunda ya da baska zamanlarda
yapilacaksa bunlari agik¢a yazin.

Ayrica uyum davranigindaki degisikligin sadece uyum dav-
ranigini bekleyen ¢ocugunuza mu bir yanit olacagini, yoksa ¢o-
cugunuzun davranigindan bagimsiz olarak kendi baginiza yap-
uginiz bir sey mi olacagini da yazin. Ornegin ¢ocugunuza 6zel
yemek giinleri diizenleyerek uyum davranisi sergiliyorsaniz
artik 6zel yemekler pisirmeyeceginize ve bunu ¢ocugunuzun
davranigina bir yanit olarak degil, bagimsiz olarak yapacagini-
za karar verebilirsiniz. Yine de yemek vakitlerinde ¢ocugunuza
vereceginiz tepkileri planlamaniz gerekebilir ama uyum davra-
nisindaki degisiklik ¢ocugunuz bu ise karigmadan da gergek-
lesebilir. Ayni sekilde, isten eve erken gelerek uyum davranigt
sergiliyorsaniz yapacaginiz degisiklik bir ya da daha fazla giinde
eve biraz daha ge¢ gelmek olabilir. Bu da ¢ocugunuzun ne de-
diginden ya da yapugindan bagimsiz bir sekilde ger¢eklesebilir.
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Ote yandan g¢ocugunuza o dus alirken banyonun kapisinin
orada bekleyeceginize s6z vererek bir uyum davranisi sergili-
yorsaniz degisiklik onun dus aldig1 ve yakinlarda beklemenizi
istedigi bir anda gergeklesir.

Son olarak, plani ne zaman uygulamaya baglayacaginizi ya-
zin. Hemen mi baglayacaksiniz? Bir sonraki hafta sonu ya da ¢o-
cugunuzun yas giinii partisi gibi yaklasan bir giinde mi uygula-
may1 planliyorsunuz? Bazen planinizi bir siire askiya almak daha
mantikli olur. Ornegin partnerinizin bir seyahatten dénmesini
ya da kendi programinizda plani uygulamanizi kolaylastiracak
bir degisikligi bekleyebilirsiniz. Cok uzun siire ertelememeniz ve
ertelemek icin bahaneler aramamaniz gerekir. Ama kisa gecik-
melerin manukli oldugu durumlar yaganabilir. Diger zamanlar-
daysaen iyi eylem plani hemen baglamakur. Her héliik4rda plan
ne zaman uygulamaya baglayacaginizi da yazin.

Kim?

Plan sadece sizinle mi ilgili, yoksa baska biri de pargasi olacak
my? Iki ebeveyn birlikte planlama yapiyorsa ve ayn1 adimlar izle-
yecekse bunu not edin. Plan ikiniz igin farkli olacaksa ne gekilde
farkli olacagini belirtin. Ornegin plan ebeveyn olmayan birini,
mesela bir akrabay1 ya da arkadagi da kapstyorsa bunu da yazin
(ve plant bildiklerinden ve onayladiklarindan emin olun!).

Nasil ve Ne Kadar?

Uyum davranisini giinde belirli bir sayida olacak sekilde mi,
yoksa her durumda belirli bir sayida olacak sekilde mi kisitla-
may! planliyorsunuz? Ya da bu davranigi tamamiyla kesmeyi ve
tekrarlamamak i¢in elinizden geleni yapmay: mu planliyorsunuz?
Hepsi iyi bir plan olabilir. Bazen ilk plan uyum davranigini son-
radan azaltma ya da tamamiyla kesme hedefiyle ilk 6nce sadece
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birka¢ kereyle kisitlama amacini tagtyabilir. Diger durumlarda
tamamiyla kesmenin daha kolay olacagini diisiinebilirsiniz. Ka-
rariniz ne olursa olsun, planinizda uyum davranigini uygulayip
uygulamayacaginizi ya da ne siklikta uygulayacagimizi ayrinuli
bir sekilde belirtin. Boylece her zaman ne yapmaniz gerekti-
ginden emin olursunuz. “Her giin sadece birkag soru yanitla-
yacagim,” gibi muglak ifadelerden uzak durun. Muglak ifadeler
uyum davranigina devam edip etmeyeceginize karar vermenizi
zorlagtirabilir. Ayrica ¢ocugunuzun da kafasinin karigmasina
neden olabilir. Belirli bir giinde “birka¢” soru bir baska giinde
farkli olabilir ve bu ytizden davranslarinizdaki tutarsizlik gocu-
gunuzun beklentilerinden emin olamamasiyla sonuglanir. “Her
giin sadece {i¢ soru” ya da “sadece beg dakikaligina” gibi belirli
miktarlar belirtirseniz davraniginiz cok daha net olur ve planiniz-
daki rakama ulagtuginizi gérmeniz kolaylagr.

Sifirdan bagka bir sinir belirlemenin ¢ocugunuz igin kafa
karistirict olabileceginden endiselenebilirsiniz. Uyum davrani-
sin1 i¢ kereyle sinirlarsaniz ¢ocugunuz yine de bunu yapip yap-
mayacagnizla ilgili tereddiit yagamaz m1? Yanit, hayir. Onuncu
Boliim'de, cocugunuzun davraniginizda tam olarak neyin degi-
secegini anlayabilmesi igin plani ¢ocugunuza anlatmanin etkili
yollarini 6greneceksiniz. Uyum davranigini ti¢ kereyle sinirlar-
saniz gocugunuz bunu bilir ve o sinira vanildiginda artik sizden
yanit beklemez. Ayrintili ve anlagilir bir plan yapuginizda bu
tiir bir kural gayet agik ve istikrarli olabilir.

Uyum Davranig1 Yerine Ne Yapacaksiniz?

Cocugunuz kaygili oldugunda ve sizden uyum davranigini
beklediginde nasil tepki vereceginizi diisiiniin. Uyum davranigi
yerine ne yapacaksiniz? Bazi 6nerilerde mi bulunacaksiniz? Co-
cugunuza uyum davranigini kesmeye ¢alistiginizi haurlatacak
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mistniz? Destekleyici bir ifade mi kullanacaksiniz? Sonra ne
olacak? Odadan ¢ikacak misiniz? Yakinlarda kalip sakin ve ka-
rarh m1 davranmaya calisacaksiniz? Planiniza bagl kalmaniza
yardimci olabilecek biri var mi? Belki uyum davranigini ser-
gilemiyorsunuz diye gocugunuz kizdiginda ya da sikildiginda
sakin kalabilmek i¢in miizik dinlemeyi planliyorsunuzdur. Pla-
niniz, “Sorulara yanit vermeyecegim,” gibi basit bir gey olsa da
bunu uyum davranigi plan: aligtirmasina yazin.

Herhangi bir planiniz olmast, hi¢bir planiniz olmadan zor
bir durumda kalmaktan daha iyidir.

Plan1 Uygulamanizi Neler Zorlagtirabilir?

Her plani uygulamak kolay olmayacakur. Bir¢ok etken plani-
niz1 istikrarll bir sekilde uygulamanizi zorlagtirabilir. Kargila-
sabileceginiz zorluklari diisiiniin. Ornegin uyum davranisinda
okul vaktinden 6nce bir degisiklik yapmay istiyorsaniz ¢ocu-
gunuzu okula vaktinde yetistirebilecek misiniz ya da sabah isler
umdugunuz gibi gitmezse planiniza bagl kalabilecek misiniz
diye endise edebilirsiniz. Ya da bagka ¢ocuklariniz varsa plani-
miz1 uygulamanin onlar nasil etkileyeceginden endiselenebilir-
siniz. Bu planin ne kadar zaman alacagini ve plandan kaynak-
lanabilecek tiim olasi durumlarla basa ¢ikip ¢tkamayacaginizi
disiinebilirsiniz. Ya da ¢ocugunuzun uyum davranigina faydah
olmayan ya da sorunlu bir alternatif bulabileceginden endise-
lenebilirsiniz. Ornegin isyerinde bitmek bilmeyen telefonlar:
yanitlayarak uyum davranugi sergilediyseniz yanit vermediginiz
takdirde gocugunuzun bir i arkadaginizi arayarak sizi soraca-
gindan ve insanlar rahatsiz edeceginden endiselenebilirsiniz.
Bu zorluklari 6nceden diisiinmek ¢oziimler bulmanizi ve sas-
kinlik yasamamanizi saglar. Isyerinize gelen telefonlarla ilgili,
is arkadaglariniza ¢ocugunuzun anksiyete sorununu yenmesine
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yardimct olmaya ¢alistiginizdan ve sorularina yanit vermeyece-
giniz icin onlar1 arayabileceginden soz edebilirsiniz.

Bu béliimdeki onerileri ve ornek planlari okudugunuza
gore kendi planinizi dikkatlice diisiiniin ve 8. Alisurma’ya ya-
zin. Tam istediginiz gibi olana dek birkag kere yazmak zorunda
kalabilirsiniz ama bu ¢abaya deger. Bu noktada, planinizi ne
kadar diisiinerek olusturursaniz ¢ocugunuza anlatmaniz ve uy-
gulamaniz da bir o kadar kolay olur. Planinizi yazdiktan sonra
sira gocugunuza bunu anlatmaya gelir. Onuncu Bolim'de pla-
niniz1 ¢ocugunuza nasil destekleyici bir sekilde anlatabilecegi-
nizi 6greneceksiniz. Bu arada destekleyici ifadeler kullanmaya
ve hedef uyum davranisini izlemeye devam edin.

Bu béliimde sunlari 6grendiniz:

* Planinizin neleri kapsamasi gerektigini

* Uyum davranisini azaltmaya yonelik planinizi nasil
olusturacaginizi

* Planinizi uygularken kargilagabileceginiz zorluklart
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Cocugunuza Planinizdan
Nasil S6z Edeceksiniz?

Cocugunuza Neden Planinizdan

S6z Etmeniz Gerekir?

Aruk planiniz hazir olduguna gore sira uyum davraniginizi ge-
ride birakmaya geldi! Planinizi uygulamaya baglamadan 6nce
yapmaniz gereken son sey ¢ocugunuza bundan séz etmeketir.
Cocugunuza plandan s6z etmek ¢ocugunuza haksizlik etme-
mek de dahil olmak tizere birkag neden yiiziinden iyi bir fikir-
dir! Belki de uzun siiredir o uyum davranigin: sergiliyorsunuz-
dur ve ¢ocugunuzun bunun degisecegini diisiinmesi igin hicbir
neden yoktur. Onceden planinizdan séz etmezseniz davranis-
larinizdaki degisim onu sagirtabilir ve aklini karistirabilir. Plani
uygulamaya baglamadan 6nce anlatmaniz, ¢ocugunuzun uyum
davranigindaki degisikligin tek seferlik bir sey olmadigini anla-
masini da saglar. Hicbir agiklama yapmadan uyum davranigi-
nt keserseniz ¢ocugunuz bunun gegici bir degisiklik oldugunu
diisiinebilir ve bir dahaki sefere sizden uyum davranisini bek-
leyebilir. Ona bunun artk diizenli planiniz oldugunu ve her
zaman plana uymay1 amagladiginiz s6ylerseniz yanlis anlagil-

malarin 6niine gegersiniz.
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Planinizi ¢ocugunuza 6nceden séylemenin bir bagka nede-
ni de nigin bu degisikligi yaptuginiz1 agiklamak igin bir firsat
olmasidir. Su 4na dek miimkiin oldugunca destekleyici ifadeler
kullanmay: denediniz ve ¢ocugunuz anksiyetesini kabullendi-
ginizi, onu yargilamadiginizi ve anksiyetesiyle basa ¢ikabilece-
gine inandigimiz1 biliyor. Cocugunuzla konusurken destekle-
yici ifadeler kullanmaya baglamadiysaniz planinizi uygulamak
icin birkag giin daha bekleyin ve bu ifadeleri séylemeyi dene-
yin. Destekleyici yanitlar artirmaniz, ¢ocugunuzun planinizin
amacini anlamast icin bir hazirlik olacakur ve planinizi 6nce-
den anlatmak size yeni plan1 ayni destekleyici yaklagimla birles-
tirmeniz icin bir firsat sunacaktir.

Bu béliimde hem kabullenme hem de giiven ifade ederek
planimizi ¢ocugunuza destekleyici bir sekilde nasil anlatabilecegi-
nizi goreceksiniz. Bu baglantiy1 kurdugunuzda planiniz giiglii bir
destek ifadesine doniisiir. Planinizi ¢ocugunuzla paylasmak bu-
nu sirf ona inandiginiz igin yapuginizi agiklamaniza olanak verir!
Peki, bu ¢ocugunuzun yeni planinizdan mutlu olacagi anlamina
mu gelir? Kesinlikle hayir. Ama uyum davranigini azaltmaniz ya
da kesmeniz ona inandiginizi ve sorunlariyla basa ¢ikabilecek ka-
dar gii¢lii oldugunu bildiginizi anlamasini kolaylagtirir.

Cocugunuza planinizi anlatmak kararli davranmanizi ve
planinizi uygulamaya bagh kalmanizi da saglar. Cocugunuz
ne yapmayi planladiginizi bildiginde onu hayal kirikligina ug-
ratmak istemeyeceksinizdir. Unutmayin ki uyum davranigini
geride birakuginizda ¢ocugunuza daha az degil, daha fazla yar-
dim edeceksiniz! Ona bu sekilde yardim edeceginizi anlatirsa-
niz planinizin umdugunuzdan daha zor oldugunu gérdiigiiniiz
takdirde buna bagli kalmaniz daha kolay olacakur.

Cocugunuzun uyum davraniginin farkinda olup olmadigi-
n1 merak ediyorsaniz yanit biiyiik bir ihtimalle “Evet.” Aragtir-
malar ¢ogu ¢ocugun ebeveyninin uyum davraniglarinin gayet
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iyi farkinda olduklarini gostermektedir. Hatta ¢ogu durumda
cocuklar bu davraniglari ebeveyninden bile iyi goriirler (Cocu-
gunuzun anksiyete sorunu yiiziinden yaptiginiz seylerin uyum
davransglar1 oldugunun farkinda olmayabilirsiniz!). Cogu ¢o-
cuk uyum davraniginin uzun vadeli bir strateji olarak ise ya-
ramadigini kendi deneyimleriyle fark eder. Elbette ¢ocugunuz
uyum davranisi daha iyi hissetmesine ve daha az kaygili olma-
sina yardimci olabildigi icin buna devam etmenizi isteyebilir.
Ama zamanla sergilediginiz tim uyum davraniglarina ragmen
hala yiiksek anksiyete seviyeleriyle ugrasugini fark eder.

Cocugunuz planinizi gelistirmenize yardim etmek de iste-
yebilir. Yapacaginiz degisikligi anlatmak, sirf bu degisiklikten
dogrudan etkilenecek kisi olarak ona saygi gosterdiginizi gos-
termez; ayni zamanda ona geri bildirimde ve katkida bulun-
ma firsat1 verir. Ornegin ¢ocugunuz akliniza gelmeyen zorluk
ve engelleri soyleyebilir ve planinizi bunlari ve ¢éziimlerini de
ekleyerek gelistirebilirsiniz. Ya da ¢ocugunuz uyum davranist
icin ufak bir degisiklik 6nerebilir. Cocugunuza planinizdan s6z
etmek ondan izin istediginiz anlamina gelmez ama kendisi bu
konuda énerilerde bulunabilir.

Sonug olarak, bu karari vermek ve plani uygulamak zorun-
da olan kisi sizsiniz ama ¢ocugunuzun onerilerini gz 6niine
almak iyi bir fikirdir. Ornegin uyum davranisini ocugunuzun
oyun randevusuna gittigi arkadaginin evinde kalmayarak de-
gistirmeyi planladiysaniz gocugunuz gitmeden 6nce on dakika
orada kalmanizi 6nerebilir. Bu gayet makul bir baglangic adi-
mudir ve kabul etmeyi diisiinebilirsiniz. Cocugunuz muhteme-
len plana fazla kargt ¢ikmaz ve ayrinulara katkida bulunursa
tim siire¢ daha rahat ilerleyebilir. Cocugunuzun 6nerilerini
ciddiye aldiginizda ona yardim etmek i¢in ugrastiginizi ve di-
stincelerine saygi duydugunuzu gosterirsiniz. Ama unutmayin,
bu hild sizin planiniz! Cocugunuz kabul edebileceginiz bir
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oneride bulunsa bile degisikligin uygulanmasina direnebilir.
Sirf ona 6nceden planinizdan soz ettiniz ya da onerisini kabul
ettiniz diye plani hemen kabul etmesini beklemeyin.

Planiniz ¢ocugunuzla yapuginiz bir anlasma degildir ve ¢o-
cugunuzun plana kaulmakla ilgili herhangi bir s6z vermesi ge-
rekmez. Hatta plan tamamuyla sizin davraniglarinizdaki degisik-
liklerle ilgili olacagindan, plana kaulip kaulmamasi s6z konusu
degildir. Sonug olarak ¢ocugunuzun “plana uymadigini” diisii-
niirseniz bunun nedeni planimizin gocugunuzun neler yapmast
gerektigiyle (sizin yapmaniz gereken seyler yerine) ilgili ayrinu-
lar icermesi ya da planinizi uygulamanizi kolaylastirmadig; icin
hissettiginiz hayal kirikligidir. Neden planinizin ¢ocugunuzun
yapmast gereken seylerle ilgili ayrintlar icermesiyse déniip pla-
ninizt sadece kendi davraniglariniza odaklanabileceginiz sekilde
degistirin. Cocugunuzun sizin davraniginizdaki degisiklige hala
direnmesinden hayal kiriklig1 hissediyorsaniz bu durumun onun
i¢in zor oldugunu unutmayin ve elinden geldigince basa ¢ikma-
ya calisugini kabul edin. Planiniza kararlilikla devam ederseniz
gocugunuzun verdigi yanit kisa siirede iyiye gider.

Cocugunuza Plandan Ne Zaman S6z Etmelisiniz?

Uyum davraniginizla ilgili yapmay: planladiginiz degisiklikleri
gocugunuza sdylemek i¢in son dakikay1 beklemeyin. Cocugu-
nuzun kaygili oldugu ve uyum davranigini gérmeyi bekledigi
inlar plandan s6z etmek icin uygun degildir, ¢iinkii daha az
kayg: hissetmeye odaklanacakur. Bagka bir seyi, 6zellikle de o
sirada onun icin her seyi zorlagtiran bir seyi diistinmesi miim-
kiin olmayacakur!

Cocugunuzun da sizin de nispeten sakin oldugunuz bir
zaman segin. Planinizi bir sonraki giine kadar ertelemeniz ve

uyum davranigina bir giin daha devam etmeniz gerekse bile
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gocugunuza plandan nceden haberdar olmasi ve bunu neden
yapuginizi anlamasi i¢in bir sans vermeye deger. Plani iki ebe-
veyn uygulayacaksa gocugunuza plani birlikte anlatabileceginiz
bir zaman belirlemeye ¢alisin. Boylece hem birbirinizden des-
tek alirsiniz hem de ¢ocugunuz fikir birligi ettiginizi anlar.

En azindan birkag¢ dakikaligina diger islerinizle ugrasmak zo-
runda olmadiginiz bir zaman segin. Mesgul oldugunuz bir anda
gocugunuza planinizi anlatmak -bir yandan e-postalari yanitlar-
ken, daha kiigiik bir ¢ocugunuzu giydirirken, kapidan ¢tkmak
tizereyken ya da telefonlara yanit vermeye ¢alisirken- zor olabi-
lir. Cocugunuzun da anlatacaklarinizi dinleyebilmesi i¢in birkag
dakikaligina miisait olmasi gerekir. Bazi ebeveynler arabayla
cocuklarini bir okul sonras aktivitesine gétiiriirken plani anlat-
manin uygun bir zaman oldugunu soylerler. Ama ¢ocugunuzun
ok tiziilecegini ve araba kullanmakta zorlanacagimzi diisiini-
yorsaniz bagka bir zaman segin. Yiiksek seviyede anksiyetesi olan
¢ocugunuzla konugabilmek i¢in diger ¢ocuklarinizla ilgilenecek
bir bakic1 bile ¢agirabilirsiniz. Evde oldugunuz bir zamanda ba-
kici gagirmak size sagma gelebilir ama diger gocuklarinizin ihti-
yaglarini kargilayacak bagka birinin evde olmasi anksiyetesi olan
gocugunuza odaklanmanizi kolaylastirabilir. Kisa bir siireligine
bile diger islerinizi ve sorumluluklarinizi bir kenara birakmaniz,
gocugunuzun bu konunun sizin i¢in ne kadar 6nemli oldugunu
gormesini saglar. Sadece anksiyetesi olan ¢ocugunuza odaklan-
mak i¢in ¢aba sarf ederseniz bunu gorecek ve paylagmak istedigi-
niz 6nemli bir konu oldugunu anlayacakur.

Ne Demeniz Gerekir?

Uyum davranigini geride birakmaya y6nelik planinizla ilgili
gocugunuza verdiginiz mesajin birkag basit amaci vardir. Co-
cugunuza neden uyum davranigint azaltmay: planladiginiz ve
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planinizin ne, ne zaman, kim, nasil ve ne kadar kisimlarini an-
latmalidir. Neden kismi nigin bir degisiklik yapacaginizla ilgili
agiklamadir. Cocugunuzun kaygili, endigeli, stresli ya da korku
icinde oldugunun farkinda oldugunuzu ve bunun zor oldugunu
ama zaman zaman bu duyguyla basa ¢ikabilecegini bildiginizi
anlatan destekleyici bir ifade olmalidir. Cocugunuza uyum dav-
ranigina devam ederek daha az anksiyete hissetmesine yardimci
olmadiginizi ve durumunun daha iyiye gitmesi icin bir degisiklik
yapmaya karar verdiginizi sdyleyin. Mesajiniz1 bu ¢ergevede sun-
maniz (1) planinizin ona yardim etme amacini tagidigini ve (2)
gecmiste sergilediginiz uyum davranug icin sorumluluk aldiginiz
anlaur. Bunu yaparak uyum davranigini istedigi ya da buna gii-
vendigi i¢in ¢ocugunuzu suglamazsiniz, sadece bunun gergekten
de faydasi olmadigini ve bir ebeveyn olarak ¢ocugunuz icin en
dogrusunu yapma sorumlulugunu tistlendiginizi belirtirsiniz.

Ne, ne zaman, kim, nasilve ne kadar kissmlari planinizi olug-
turan unsurlardir:

* Ne: Cocugunuza hangi uyum davranisini ya da davra-
niglarini degistireceginizi belirten ifadedir.

* Ne zaman: Cocugunuza ne zaman ve ne gibi durumlarda
planinizi uygulayacaginizi sdyleyin.

* Kim: Cocugunuza degisikligi kimin yapacagini sdyleyin.

* Nasil ve Ne Kadar. Davraniginizda yapacaginiz degisik-
lik konusunda agik davranin. Tam olarak neyi farkli yapa-
caksiniz? Cocugunuzun anksiyetesine bundan boyle nasil
tepki vereceksiniz?

Elinizden geldigince net ve ayrintl bilgiler verin. Cocugunu-
za 8. Alisurmaya (Planiniz) yazdiginiz plani gosterebilirsiniz.
Hatta onda kalmasi i¢in bir kopyasini verebilirsiniz. Cocugu-
nuzun siirdiirmemeyi planladiginiz uyum davraniginin ne ol-
dugunu, davraniginizin nasil degisecegini ve uyum davranigi
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yerine ne yapmay! diisiindiigiiniizii bildiginden emin olun. Bu
kitab1 partnerinizle okuyorsaniz ve o da kendi davraniglarinda
bir degisiklik yapacaksa ¢ocugunuza ikinizin de gegmise kiyasla
neyi farkli yapacaginizi anlatn.

Agiklamanizi kisa tutmaya ¢aligin! Uzun bir konugsma yap-
mayin ve ¢ocugunuza anksiyete ya da basa ¢ikmayla ilgili bir
nutuk ¢ekmeyin. Lafi agzinizda geveleme egiliminiz varsa sade-
ce nedenini ve neyi degistireceginizi anlatmay1 deneyin. Cocu-
gunuz gec¢miste sizden birgok azar ve nutuk isitmis olabilir ve
bunu tekrar yagamak istemiyordur. Mesajdan sapmayin ve diger
konulari baska bir zamana birakin. Cocugunuzla konusmak iste-
diginiz diger konular1 plan agiklamasina karisurmayin. Ornegin
gocugunuzun kaygili olmasinin ve uyum davranigina giivenmesi-
nin yani sira yeteri kadar nazik ya da saygili olmadigini, ev 6dev-
lerine gereken 6zeni gostermedigini ya da hayatinin bir bagka ala-
ninda daha gayretli olmasi gerektigini de diisiinebilirsiniz. Uyum
davranigini geride birakma planinizi agiklarken tiim bu konulari
ayr tutun! Cocugunuza daha iyi bir 6grenci olmasini diledigini-
zi soylemek muhtemelen faydali olmayacakur (nadiren faydal
olur) ve uyum davranust planinizin sadece ondan memnun olma-
diginiz bir bagka alan gibi gériinmesine neden olacakur.

Cocugunuzun baga ¢tkma becerisine inandiginizi ifade
edin ama bundan ve en bagta kullanabileceginiz kisa olumlu
bir ifadeden baska ¢ocugunuzun karakteri ya da kisiligiyle ilgili
bir yorum yapmayin. Bu plani ¢ocugunuz huysuz ya da sevim-
li, kavgaci ya da uysal, tembel ya da ¢aligkan, dost canlisi ya da
icine kapanik, sorumluluk sahibi ya da giivenilmez olmadig;
icin yapmiyorsunuz. Plani yapma nedeniniz yiiksek anksiyete
hissetmesi ve bunun ona yardimci olacagini bilmeniz. Anksi-
yetesi olan ¢ocuklarin hepsi birbirinden farklidir ve farkls kisi-
likleri vardir. Hemen hemen her zaman ebeveynlerinin uyum
davranglar1 sergilemesi diginda fazla ortak yanlar yoktur.
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Cocugunuz ¢ok kaygili ama farkl: bir kisilige sahip bir ¢ocuk
olsaydi ¢ocukluk dénemi anksiyetesinin ozellikleri yiiziinden
yine de uyum davranigina bagvururdunuz. Agiklamayi ¢ocugu-
nuzun kisiligiyle iliskilendirmek hem yanlis hem de haksizlik
olurdu. Ayrica uyum davraniginin ¢ocugunuzun anksiyetesine
verdiginiz tipik bir tepki olmasindan ¢ok onun sugu oldugu
mesajini verirdi.

Kitabin sonunda bulunan A Eki’ndeki 9. Aligtirma’y: bii-
tiin temel unsurlar tagiyan mesajinizi yazmak i¢in kullana-
bilirsiniz. Ama 6nce uyum davranigini siirdiirmemekle ilgili
planlarini ¢ocuklarina agiklamis ebeveynlerin 6rnek mesajlari-
n1 goreceksiniz. Ilk olarak, tam anlamiyla dogru olmayan iki
mesaj 6rnegi okuyacaksiniz. Bu ebeveynlerin neyi farkli yapmig
olabileceklerini diisiiniin ve her birinin altindaki agiklamalar:
okuyun. Sonra kisa, destekleyici ve ayrinuli olmay1 basarmig

iki mesaj daha okuyacaksiniz.

Ornek Mesaj 1: Bu Mesajda Ne Gibi Bir Sorun Var?

Damien senin cok giiclii bir cocuk oldugunu diisiiniiyoruz ve
bunu gostermen icin sana yardim etmeye karar verdik. Okul-
da konusmanin senin igin zor olabilecegini biliyoruz ve bunu
anlwyoruz. Ama okulda arkadaslarin ve ogretmenlerinle konu-
sabilmenin senin icin onemli oldugunu da biliyoruz. Gegmigte
arkadaglarinin oniinde huzursuz olmaman ya da utanmaman
igin 6gretmenlerinden sana soru sormamalarini istemigtik. Artik
herkese ne kadar zeki oldugunu gosterme vaktinin geldigini dii-
stintiyoruz ve ogretmenlerinden sana soru sormamalarini isteme-
yecegiz. Ik baglarda zorlanabilirsin ama buna alisabilir ve kisa
stirede konusmaya baglayabilirsin. Sesini duymay cok istiyoruz
ve baskalarinin da bunu istedigini biliyoruz! Seninle gurur du-

yan baban ve annen.
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Damien’in ebeveyninin mesajiyla ilgili ne diisiiniiyorsunuz? Da-
ha iyi yapabilecekleri bir sey var m1? Bu mesaj1 dikkatle okurken
iyi bir mesajin temel ozelliklerinin bir ¢ocuga uyum davranigini
stirdiirmeme planini agiklamak oldugunu unutmayin. Burada-
ki temel 6zellikler sunlardir: Cocugun anksiyete sorunuyla ilgili
destekleyici bir ifade ve uyum davraniginin degisme nedeniyle
birlikte ne, ne zaman, kim, nasil ve ne kadar kisimlari.

Damien’in ebeveyninin mesajinin iyi bir mesajin temel
ozelliklerini tagty1p tagimadigina goz atalim:

Destekleyici Ifade

Destekleyici olabilmek i¢in Damien’in ebeveyninin kabullen-
me ve giiven ifade etmeleri gerektigini biliyorsunuz. Ogullari-
na okulda konugmanin onu huzursuz ettigini bildiklerini sdy-
liiyorlar (kabullenme) ama ifadenin ikinci kismi biraz hatali
goriiniiyor. Damien’a bu huzursuzlugu tolere edebilecegine
inandiklarini séylemek yerine okulda konugmaya baglamasinin
ne kadar 6nemli olduguna odaklaniyorlar. Ikisi ayni anlama
gelebilir ama muhtemelen Damien igin 6yle degildir. Anne-
siyle babasinin bunun zor oldugunu bildiklerini ama yine de
yapmak zorunda oldugunu séyledigini duyuyor. Bu, bunun
zor oldugunu bildiklerini ama basa ¢tkma becerisine inandik-
larini duymaktan farkli... Basa ¢ikma becerisine inandiklarini
ifade etmektense bunu yapmasina odaklanmalari da ayr bir
dezavantaj... Odak noktasi ebeveynin davranigindan uzaklagip
¢ocugun davranisina kayiyor. Dolaysiyla ebeveynin mesaji bir
uyum davranigint degistirme hedeflerinden ¢ok ogullarindan
ne bekledikleriyle ilgili oluyor. Mesajin sonlarina dogru, Da-
mien’a okulda konugmaya aligacagini soylityorlar ve bu ona
giivendiklerini ifade etmesine ragmen arkasindan, “Kisa siirede
konusmaya baglayabilirsin,” diyerek odak noktasini bir kez da-
ha kendi davraniglarindan onun davranisina geviriyorlar.
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Neden?

Ebeveyn, davraniglari i¢in bir neden sunuyor (uyum davranigla-
rint siirdiirmemek) ama bu Damien’in daha az kaygili olmasina,
sorunlariyla daha iyi baga ¢ikmasina ya da anksiyetesini agmasi-
na yardim etmekle ilgili degil. Damien’in ebeveyni ona herkese
ne kadar zeki oldugunu gostermeye baglayabilmesi i¢in bir plan
yaptiklarini soylityor. Bu ¢ok farkli bir sey ve Damien’in istedigi
bir hedef olmayabilir. Ayrica okulda konusmadig: icin insan-
larin onun su anda zeki bir ¢ocuk olduguna inanmadiklarin
ima ediyor. Bu ifade Damien’in kendini kétii hissetmesine ya
da daha onceden hissetmedigi bir endiseye kapilmasina neden
olabilir. Odaginiz1 anksiyete ve uyum davraniginda tutmay: ve
diger hedefler ve 6zelliklerden uzak durmayi unutmayin.

Ne?

Damien’in ebeveyni agik¢a hangi uyum davranigini degistirmek
istediklerini soylityor mu? Bir seyi agikga soylityorlar: Ogretmen-
lerinden derste ona soru sormamasini istediklerini. Ama mesaj-
lar1 bunun tam olarak ne anlama geldigini agiklamiyor. Ogret-
menlerinden artik ona soru sormasini mi isteyecekler, yoksa ona
soru sormamalarini bir daha istemeyecekler mi? Tahminen ebe-
veyni 6gretmenleriyle her giin konusmuyordur, dolayisiyla han-
gi uyum davranisinin degisecegini anlamak zor...

Ne Zaman?

Mesaj, ebeveynin planinin ne zaman devreye girecegini ve
ne gibi degisikliklerin ¢ocuklarini etkileyecegini agiklamiyor.
Bundan béyle derslerde ona her giin soru mu sorulacak? Her
derste mi? Bazen mi? Ne zaman baglayacak? Bu ayrinular da
eklenirse bu biiyiik bir resmi iceren bir hedeften ¢ok bir plana

doniisiir.
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Kim?

Bu noktada her ikisinin de planin pargast oldugu ve ayni de-
gisikligi yapmay1 planladiklari anlagiliyor. Planlari derslerde
¢ocuklarina soru sorulmasiysa Damien’in, ebeveyninden bag-
ka kimlerin de planin pargasi olacagini bilmesi faydali olabi-
lir. Biitiin 6gretmenleri mi, bazilar1 m? Biitiin dersler mi, baz1
dersler mi? Cocugunuza planla ilgili ne kadar ¢ok ayrinu verir-
seniz neler olacagini tahmin etmesi ve bunlar gergeklestiginde
anlamasi daha kolay olacaktir.

Nasil ve Ne Kadar?

Damien’in ebeveyni ona uyum davranigini nasil azaltacaklar
hakkinda ayrinu vermiyor. Gérdiigiiniiz gibi mesajin kim, ne za-
man ve ne kisimlari agik degil. Ayrinuli bir planda gergeklesecek
degisimlerin detaylariyla ilgili daha ¢ok bilgi olmalidir. Cocu-
gunuz icin plan yapuginizda miimkiin oldugunca net ve belirli
bilgiler vermeye ¢aligin. Kendinize ¢ocugunuzun aklina gelebi-
lecek sorular1 ve plani bagka birinden duysaydiniz sizin akliniza
gelebilecek sorular sorun. Yanitlari 6nceden hazirlamaya galigin.
Unutmayn ki bu degisiklik ¢ocugunuz igin kolay olmayacak.
Hayatinin ona yogun bir stres ve anksiyete hissettiren alaninda
bir degisiklik yapiyorsunuz. Ne kadar ayrinu verirseniz bu de-
gisimi kabullenmesi de bir o kadar kolaylagir. Ayrinuli bir plan
olusturabilmek i¢in diisiindiigiiniizii ve ¢aba sarf ettiginizi gor-
mesi gocugunuzun ne yapuginizi bildiginize inanmasini saglar!

Ornek Mesaj 2: Bu Mesajdaki Eksiklikler Neler?

Paula senin bizim icin ne kadar 6nemli oldugunu ve seni ne kadar
cok sevdigimizi bilmeni isteriz. Senin igin her zaman elimizden
gelen her seyi yapmaya ve sana olabilecek en giizel hayatr verme-
ye ¢calistsk. Her zaman dogru seyleri yapamadyysak ya da hatalar
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yaptiysak oziir dileriz. Biz de insamz ve herkes hata yapar—ebe-
veynler bile.

OKB tanist koyuldugunda senin igin cok endiselendik. Bil-
digin gibi teyzen ve anneannen de OKB ile miicadele ettiler ve
bunun onlar igin ne kadar zor bir siire¢ oldugunu biliyoruz. Ha-
yatinin onlarinkinden daha kolay olmasin: istiyoruz, bu yizden
her zaman sana yardim etmenin daha ¢ok yolunu ariyoruz ve
Jaydas: olabilecek her seyi yapmaya haziriz. Sen de Clara teyzen
gibi mikroplar ve kirden korkuyorsun. Bu, OKBnin cok yaygmn
bir belirtisidir ve 1rsi bile olabilir. OKB ile ilgili bircok kitap ve
makale okuduk, seninle paylasmak istedigimiz bilgiler edindik.
Aile wyumu” denen bir sey var ve bir cocukta OKB oldugun-
da hemen hemen her zaman devreye giriyor. Ebeveynler OKBYi
kabullenip cocuklarinin hayatina devam etmesine yardimet olu-
yorlar. Ama biz bunun iyi bir sey olmadigini anladik. Biz de
ailece bu davramglar: sik stk sergiliyoruz. Her istediginde elleri-
mizi yikiyoruz ve sana bol bol sabun tiikettigin icin bunlar: satin
alryoruz, neredeyse her hafta bitirdigin ufak Purell siselerinden
veriyoruz ve kirli bir seye dokunmug ol abilecegimizi diigiindiigiin
igin her istediginde giysilerimizi degistiriyoruz. Tiim bunlar aile
uyum davranislar:.

Artrk bunun iyi bir sey olmadsgin bildigimiz icin bu davra-
niglar: kesmek istiyoruz. Dolayistyla bundan boyle ekstra sabun,
Purell ve el ytkamak yok. Uyum davranslarma son veriyoruz! Ne
zaman wyum davranslarina dondiigiimiizii diigiindirsen bunlar:
kesebilmemiz igin bize soylemeni istiyoruz. Kusursuz degiliz ve
muhtemelen bir siirii hata yapacagiz ama planimiz bu ve bizim
igin bu dimyada kiigiik kizimizdan daha dnemli bir sey olmadsgs
igin planimizi uygulamak istiyoruz. Liitfen senin igin en iyisini
yapmak ve hak ettigin gibi harika ve giizel bir hayat yasaman:

istedigimize inan. (Kusursuz olmayan) annen ve baban.
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Paula’nin ebeveyninin verdigi mesaj hakkinda ne diisiiniiyor-
sunuz? Kesinlikle ictenlikle yazilmig! Kizlari icin hissettikleri
sevgiyi anlamamak miimkiin degil ve son derece diiriist ve agik
yazilmis. Sevgi, endise, sucluluk ve anlagilma istegi gibi ¢ok
sayida duyguyu yansitiyor. Cocugunuza karst agtk ve diiriist
davranmak giizeldir ama bu mesaj tam olarak hedefine ulagiyor
mu? Paula’nin ebeveyninin yapmay: diisiindiigii degisiklikle-
ri agtk ve destekleyici bir sekilde agiklama hedefini yansitiyor
mu? Sizce Paula ebeveyninden bu mesaji aldiginda ne hisse-
decek? Kendisi de OKB’si yiiziinden ebeveyninin sikint1 ¢ek-
mesinden sugluluk hissedebilir. Hayatlari boyunca OKB yii-
ziinden “miicadele etmis” teyzesi ve anneannesiyle kiyaslandig:
i¢in korkabilir. “Kétii” oldugunu duydugu “aile uyumu” denen
seye neden oldugu icin kendisini kotii hissedebilir. Ebeveyni-
nin onu biyiitiirken yapuklarini soyledikleri hatalar onu ¢ok
sasirtabilir ya da ellerinden gelenin en iyisini yaptiklarini ve iyi
ebeveynler olduklarint soyleyerek onlar: teselli etmek isteyebi-
lir. Uyum davranislarini sergilediklerini séylemesi i¢in kendisi-
ni tegvik ederken ondan tam olarak ne yapmasini istediklerini
anlamayabilir. Bunlar yogun duygular ve bazilari bir ¢ocugun
basa ¢tkamayacagi kadar zor... Ebeveyni uzun agiklamalarini
bitirdiklerinde Paula planlari hakkinda ne soylediklerine odak-
lanamayacak kadar kafa karigiklig1 ya da caresizlik hissedebilir.

Simdi Paula’nin bu mesajda duymadigs unsurlara goz ata-
lim. Takintl1 diistincelerin ve zorlanimlarin yaratug; stresle basa
cikabilecegine inandiklarina dair net bir ifade duymuyor. Bir
mesaj bir giiven ifadesi olmadan da olumlu olabilir ama des-
tekleyici olamaz. Paula’nin ebeveyni yapmak istedikleri sey i¢in
bir neden belirtmiyor ve planin neden kismi eksik... Ona uyum
davranglarinin kétit bir gey oldugunu séyliiyorlar ama neden
kotii oldugunu ya da planlarinin neden daha iyi oldugunu soy-
lemiyorlar. Kot sozciigii epey duygusal yiik yaratan gliglii bir
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sozciik ama bir agiklama degil. Paula’nin kotii sozctigiiniin an-
lamini -bunun ahlaki mi, yoksa pratik olsun diye mi kullanildi-
gini- bilip bilmedigini tahmin etmek zor ve igin tahmine kalma-
mast daha iyi olur. Ebeveyni ona uyum davraniglarinin OKB’yi
yenmek agisindan faydali olmadigini ya da OKB semptomlari-
nin devam etmesini sagladigini ve durumunun daha iyiye gide-
bilmesi i¢in bu davraniglara daha az bagvuracaklarini agiklasaydi
planin neden kismini anlamak daha kolay olurdu.

Ayrica Paula net bir sekilde ne, ne zaman, kim, nasilve ne
kadar sorularinin yanitlarini da duymuyor. Hatta bir plan bile
duymuyor! Ebeveyninin uyum davraniglarini azaltmak istedigi
agtk ama bu bir plandan ¢ok bir hedef (ve muglak bir hedef)...
Mesajin ze kisminin Paula’ya hangi uyum davransglarinin pla-
nin odak noktasi oldugunu agik¢a anlatabilmesi gerekir. Ebe-
veyni ona birka¢ uyum davranigindan s6z ediyor (fazladan sa-
bun almak, bir siirii Purell dezenfektan sisesi vermek, ellerini
yikamak ve giysilerini degistirmek gibi). Herhangi biri plan i¢in
iyi bir hedef olabilir ama ona hedefin ne oldugunu séylemiyor-
lar. Sadece “Bundan boyle ekstra sabun, Purell ve el yikamak
yok,” diyorlar. Tek bir plan icin ¢ok fazla uyum davranist var
ve bunlari bir arada degil, teker teker ele almalari daha dogru
olurdu. Ama sonra, “Uyum davransglarina son veriyoruz!” di-
yorlar ve planin biitiin uyum davraniglarinin kesilmesiyle ilgili
oldugu izlenimini yarauyorlar.

Mesajin ne zaman, kim, nasil ve ne kadar kisimlarinin uyum
davransglarini ebeveynin yapacagi somut degisikliklere doniis-
tirme hedefini miimkiin oldugunca ayrninuli bir sekilde yan-
sitmasi gerekir. Paulanin ebeveyni ona atacaklari adimlar ya
da yapacaklan degisikliklerle ilgili herhangi bir bilgi vermiyor.
Bundan béyle ellerini hi¢ yikamayacaklar ms? Paula’ya hig Purell
almayacaklar mi, yoksa bazen mi alacaklar? Alacaklarsa ne ka-
dar alacaklar? Sabun bitince ne olacak? Elbette keseceklerini ima
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ettikleri diger uyum davransglariyla ilgili belirli bir plan olmas
da miimkiin degil. Ebeveynin mesajlarini igtenlikle yazdiklar
belli ama kizlarinin OKBsiyle ilgili giilii duygulari onun igin
faydali olabilecek ve tiim ailenin daha az uyum davranist sergile-
me siirecine uyum saglayabilmesine yardimci olabilecek basit ve
net bir mesaj olusturmalarinin 6niine gegmis.

Cocugunuza vermek istediginiz mesaji diisiindiigiiniizde
bunu basit tutmaya ¢alisin. Cocugunuz anksiyete hissettigi
icin yogun bir sugluluk, Giziintii ya da endise hissediyorsaniz
bu son derece normaldir ve onu ¢ok 6nemsiyorsunuz demektir.
Ama o duygulan planinizdan ayr tutmaya ¢alisin. Ne demek
istediginizi yiiksek sesle syleyin ya da bir yere yazip okuyun.
Kendinize mesajinizin kisa, destekleyici, net ve belirli olup ol-
madigini sorun. Bunun dniine gegen hicbir sey faydali degildir.

Ornek Mesaj 3: Iyi Bir Mesaj Ornegi

Elle seni ¢ok seviyoruz ve harika bir cocuk oldugunu diisiiniiyo-
ruz. Restorandaki o olaydan beri bogulmaktan cok endiselendi-
gini biliyoruz. Hepimiz icin ¢ok korkutucuydu ve yine bogul-
dugunu diisiinmenin senin igin ne kadar korkutucu oldugunun
Jarkindayiz. Ayrica giiglii biri oldugunu ve zaman zaman korku
hissetsen de iyi olabilecegini biliyoruz. O giinden beri yiyecek-
lerini ufak ufak kesiyoruz ama bunu yaparak korkunu yenme-
ne yardim etmedigimizi anladik. Bu yizden de sana daha iyi
yardimct olabilmek icin bir degisiklik yapmaya karar verdik.
Bundan biyle annen ve baban olarak yiyeceklerini kesmeyecegiz.
Ayrica bir yiyecegin tehlikeli olup olmadigryla ya da bogulmana
neden olup olmayacagryla ilgili sorularin yanitlamayacagiz. Bi-
ze bu tiir sorular sorarsan bir kere plan: hatwrlatacagiz. Ondan
sonra plandan sz etmeyecegiz. Ilk baslarda zorluk cekebilecegini
biliyoruz ama sana givenimiz tam. Seni seviyoruz ve yakinda

korkunun hafifleyeceginden eminiz.
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Bu mesajda ebeveynin kizlarinin korkusunun ne kadar ger-
¢ek oldugunu kabul ettiklerini gériiyoruz. Elle ve ebeveyni
bir restoranda Elle’in neredeyse boguldugu bir giin biiyiik
bir korku yasamiglar. Bazen bogulma gibi stresli bir olay bir
cocukta ciddi anksiyetenin baglamasina neden olabilir. Ozel-
likle de ¢ocugun yogun korku ya da anksiyete seviyelerine
egilimi varsa...

Elle’in ebeveyni mesajlarinin baginda destekleyici bir ifade
kullanmay1 basarmuglar. Korktugunu kabul ediyor ve bu yiiz-
den onu sug¢lamiyorlar! Kabullenme mesajini ¢ocuklarina olan
giiven mesajlariyla birlestirmisler (Formiilii hatrlayin: Kabul-
lenme + Giiven = Destek). O giine dek uyum davransglariyla
kizlarina yardim ettiklerini kabul ediyor ve gelecekte bu davra-
niglara daha az bagvurarak ona yardim etmeye kararli oldukla-
rint da ifade ediyorlar. Elle’i herhangi bir sekilde suglamiyorlar
ve bu ifadenin ¢ocuklarindan ne bekledikleriyle degil, ne yap-
mak istedikleriyle ilgili oldugu gayet agik...

Mesajlarinin en basinda Elle’e planlarinin nedenini des-
tekleyici ve kisa bir ifadeyle agikladiktan sonra vazgegecekleri
uyum davransglarini agikea belirtiyorlar (planin ze kismi) ve
bunu ne zaman yapacaklariyla ilgili ayrintlari (yemek zaman-
larinda; ifade ettikleri kural tiim yemek zamanlari igin gegerli
ama bu konuda biraz daha ayrinu verebilirlerdi), imleri kapsa-
dig: (iki ebeveyni de), nasil ve ne kadar kismuni (aruk yiyecek-
lerini kesmeyecek ve bogulmayla ve yiyeceklerin giivenli olup
olmadiguyla ilgili sorulari yanitlamayacaklar) da ekliyorlar. El-
le'e uyum davraniglarinin yerine ne yapmay: planladiklarin
soyliiyorlar (plani sadece bir kere hatirlatacaklar ve bir daha
bundan s6z etmeyecekler).

Son olarak, Elle’in ebeveyni mesaji bir bagka destek ve
umut ifadesiyle bitiriyor. Kizlarini ne kadar ¢ok sevdiklerini

soyliiyorlar ve agiklamalari sona eriyor!
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Bu mesajt iletmeleri biiyiik bir ihtimalle bir dakikadan
uzun siirmemistir. Planinizi kisa, net ve sade tuttugunuzda

agtklamanizin gergekten de daha uzun olmasi gerekmez.

Ornek Mesaj 4: Bir Bagka Iyi ve Eksiksiz Mesaj

Jaxon seninle cok gurur duyuyorum, sen harika bir cocuksun! Son
zamanlarda bir yere, izellikle de okula geg kalmaktan ne kadar
endise ettigini goriiyorum. Bunun gercek bir endise oldugunu
ve ge¢ kalmamak icin ne kadar ¢caba sarf ettiginin farkindayim
ama endigelerle basa ¢ikabilecek kadar giiglii oldugunu da bili-
yorum. Sabablari seni ¢ok erken bir saatte uyandirarak ve okula
birakmak igin yarim saat 6nce evden ¢ikmayr kabul ederek sa-
na yardim ettigimi diisiiniiyordum. Artik bu davraniglarm sana
Jaydalr olmadigin biliyorum. Sana nasil yardim edebilecegimle
ilgili daba ¢ok bilgi sahibi oldum ve bundan biyle diizenimiz
Jarkli olacak. Seni her zamanki saatte (06.30) uyandracagim ve
okula gitmek icin yarim saat once, yani 07.10da ¢ikmak yerine
sadece on dakika once, saar 07.30da ¢ikacagiz. Saat 07.30 dan
dnce hazir olsak bile o saate kadar ¢ikmayacagim. Bazi giinler
sana bu yiizden kizdigim: biliyorum ve 6ziir dilerim ama bil-
meni isterim ki bu degisiklikleri seni cezalandirmak ya da sana
kizgin oldugum icin yapmzyorum. Bu endige senin sugun degil.
Daha iyiye gitmen ve daha az endiselenmen igin degisiklikler
yapryorum. llk baslarda ikimiz de zorlanabiliriz ama bu degi-
sikligin dogru olduguna inansyorum ve sana elimden geldigince
yardim etmek istiyorum. lyi olacaksin ve yakinda ikimiz de daha

iyi hissedecegiz!

Not: Babanin evinde kaldigin sabahlarda sorumluluk ona ait. Se-
ni ne zaman wyandiracagina ve evden kagta ¢ikilacagina o karar

verecek. Planimdan haberi var ve bunu neden yaptigim: anlzyor.

187



ELI R. LEBOWITZ

Bu mesaj hakkinda ne diisiiniiyorsunuz? Destekleyici, net ve
acik m1? Goz atalim. Jaxon’in annesi Linda'nin kabullenme ve
giiven formiiliinii kullanarak bagarili bir gekilde destek ifade
ettigini gériiyoruz. Jaxon’a endigelerini ve bunun ne kadar zor
olabilecegini kabul ettigini soyliiyor ve sorunuyla basa ¢tkma
becerisine giivendigini de ifade ediyor. Bu degisimi onun daha
iyi hissetmesi ve bu sorunu ¢6zmek i¢in dogru yol olduguna
inandig1 icin yapacagini giizelce agikliyor. Oglunu su¢lamak-
tan ya da davraniglarini degistirmesi icin herhangi bir talepte
bulunmaktan kagintyor.

Peki, planin ne, ne zaman, kim, nasil ve ne kadar kisimlari
nasil? Linda tiim bu sorulari agik¢a yanitlamig. Ogluna degis-
tirecegi davraniglarin onu erkenden uyandirmak ve okula git-
mek i¢in erkenden evden ¢ikmak (7e) oldugunu soylityor; pla-
nin sadece Jaxon’in kendi evinde oldugu sabahlar i¢in gegerli
oldugunu, babasinin farkli davranmayi tercih edebilecegini ve
planin “bundan baoyle” gegerli oldugunu agikliyor (ne zaman,
kim) ve her iki davransla ilgili yapacagy degisiklikleri agik¢a
belirtiyor (nasil ve ne kadar).

Bu mesaj ve planla ilgili iki 6nemli nokta daha var. Birin-
cisi, Jaxon’t ¢ok erken uyandirma uyum davranigini tamamiyla
kesmemeyi ve evden erkenden ¢ikmay1 da kismen degistirmeyi
tercih etmis. Bir uyum davranigini tamamuyla kesmek ve bir
baska uyum davranisini kismen azaltmak, Jaxon’in daha az
kaygi hissetmesine yardimct olmanin iyi yolu... Linda planini
bir siire uyguladiktan sonra bir adim daha ileri giderek oglunu
okula birakmamaya da karar verebilir. Bu durumda Jaxon’in
bunu neden yapugini anlamasi ve hazirlikli olmasi i¢in bir
bagka destekleyici mesaj vererek yeni planini ona agiklayabilir.
Ayrica ister Linda 07.30°da evden ¢tkmanin manukli bir stra-
teji oldugunu diisiindiigii igin ister aruk bir uyum davranist
olmadigina karar verdigi ya da Jaxon bu degisiklikler sayesinde
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daha az endise hissediyor ve ge¢ kalmay1 ve evden erken ¢ikma-
y1 kafasina takmiyor diye bir sonraki adimin gereksiz oldugu
anlagilabilir. Her haliik4rda, bir uyum davranigini kismen azal-
tarak baglamak iyi bir plan olabilir. En 6nemlisi, bir planinizin
olmasi bunu net bir sekilde agiklamaniz ve plani uygulamaya
baslamanizdir.

Jaxon'in babasi bu degisiklige uymazsa Linda’'nin plani et-
kili olabilir mi? Babasi kendi evinde uyum davranigina devam
ederse Linda’nin uyum davranigini siirdiirmemesi faydali olur
mu? Yanit, evet! Uyum davranisi kontroliiniiz disinda olan
baska durumlarda devam etse bile bunu kontrol edebilecegi-
niz durumlarda istikrarli bir sekilde siirdiirmemeniz ige yarar.
Jaxon, annesinin onun baga ¢ikma becerisine géniilden inan-
digini ve uyum davranist olmadan bile sabahlari gayet iyi idare
edebilecegini goriir. Babasi plani uygulamasa ya da ayni davra-
niglara odaklanmasa bile Jaxon’in anksiyete seviyesi diigebilir.
Unutmayin ki bu yéntemde sadece kontrol edebileceginiz dav-
raniglara odaklaniyor ve kimseyi degismeye zorlamiyorsunuz.
Cocugunuzun diisiincelerini, duygularini ya da davransglarini
dogrudan kontrol edemeyeceginizi ve bunu yapmay1 deneye-
rek kimseye faydasi olmayan bir anlagmazliga neden olmak ye-
rine kendi davraniginizi degistireceginizi biliyorsunuz. Ayni sey
diinyadaki diger insanlar icin de gegerlidir. Higbirini kontrol
edemezsiniz ve diisiinceniz dogru olsa bile baskalarini istedigi-
niz gibi davranmaya zorlamak, istediginiz degisimden ¢ok an-
lagmazliklarla sonuglanabilir. Elbette Jaxon’in annesi, Jaxon’in
babasina neler 6grendigini bilmek ve ikisinin de onaylayacag;
bir plan yapmak ister mi diye sorabilir. Ama babasi istemedigi
takdirde kendi evinde sabah saatlerinde yaganan soruna odak-
lanmasi daha iyi olur.

Jaxon’a 6nceden planinin sadece kendi evindeki sabah
saatleri i¢in gegerli oldugunu sdylemesi akillica... Boylece
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babasi uymasa bile plan istikrarli bir sekilde uygulanabilir.
Jaxon’in plani i¢in istikrarli hareket etmesi, Linda’nin onu nor-
mal bir saatte uyandirmasi ve okula birakmak i¢in evden on
dakikadan erken ¢ikmamasi anlamina geliyor. Babasi uyma-
sa bile plan istikrarli bir gekilde devam edebilir, ¢iinkii onun
evindeki sabah saatlerini kapsamiyor. Zaten bu yiizden planin
ne zaman ve kim kisimlarinin net olmasi akillicadir. Linda bu
sayede istikrarli gitmeyebilecek bir seyi istikrarli hile getiriyor!
Bu sekilde diisiinmeye basladiginizda stabil kalan ama istik-
rarlt olabilen bir siirii sey oldugunu fark edebilirsiniz, ¢iinkii
“istikrarli” ve “stabil” terimleri farkli anlamlar tagirlar. Ornegin
Jaxon muhtemelen okul giinlerinde istikrarli bir sekilde okula
gidiyordur ama hafta sonlarinda ve tatillerde gitmiyordur. Bu
onun okul programinin istikrarsiz, 6ngoriilemeyen ya da kafa
karigtirict oldugu anlamina gelir mi? Elbette gelmez. Jaxon bir
okul giiniinde okula gitmesi gerektigini ve hafta sonunda oku-
lun kapali oldugunu bilir. Tamamiyla 6ngoriilebilir bir durum
ve kural da istikrarli... Okul giinleri tesadiifi bir hile geldigi
icin Jaxon her sabah okula gidip gitmeyecegini bilmeden uyan-
saydi kafasi fena hilde karigirdi. Ama net ve agik bir kurala gore
degisen bir program yine de istikrarl bir program olabilir.

Yazili Bir Mesaj Kullanmak

Aruk ¢ocugunuza uyum davraniginizi azaltmanizla ilgili pla-
niniz1 bildirmek icin kitabin sonunda bulunan A Eki’ndeki 9.
Alistirma’yr (Planiniz) yapmaya hazirsiniz. Planinizi yazdiktan
sonra bunu yiiksek sesle okuyun (baska birine de okuyabilirsi-
niz) ve kulaginiza nasil geldigine karar verin. Net ve destekleyi-
ci mi? Memnun olmadiginiz noktalar varsa mesajinizdan emin
olana dek degisiklik yapin (alistirmanin kopyalarini ¢ikarabilir
ya da bilgisayarda yazabilirsiniz). Plani birkag kere yiiksek sesle
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okumak, ¢ocugunuza agiklama yaparken kulaga daha dogal
gelmesi agisindan da faydali olur.

Mesajinizin hazir oldugunu disiindiigiiniizde ¢ocugunu-
za okuyabileceginiz ve ona verebileceginiz bir kopyasint ¢i-
karmanizi tavsiye ederim. Yazili bir mesaji okumanin ve bunu
gocugunuza vermenin bazi avantajlar1 vardir ve sadece sozli
agiklama yapmaktan daha etkilidir. Mesajinizi yazili bir metin
kullanarak yiiksek sesle okumanin en 6nemli avantaji séylemek
istediginiz seyi eksiksiz bir sekilde sdyleyebilmenizi saglamasi-
dir. Konusurken ne soyleyeceginizi siraya sokmaniz zor olabilir.
Kafaniz karisabilir ya da alistirmaya tam olarak ne yazdiginizi
hatrlamayabilirsiniz. Ya da ¢ocugunuz lafinizi bélebilir veya
bir soru sorabilir ve farkl ifadelerle devam etmenize neden
olabilir. Kisa, a¢ik ve net mesaj tarzi size uygun degilse her za-
manki konusma tarziniza geri déndiigiiniizii fark edebilirsiniz.
Bu mesaja biilyiik emek harcayacaksiniz ve farkli bir agiklama
yaparsaniz emekleriniz bosa gider.

Yazili bir mesaj kullanmak ¢ocugunuzun diyeceklerinizi
dinlememe olasiliiyla basa ¢tkmaniza da yardimer olabilir. Sizi
dinlemek istemezse ve dikkatini size vermezse karsisina gegip
bir agtklama yapmaya calismak yerine mesajinizi kagidiniza
bakarak okuyup gitmeniz daha kolay olur. Cocugunuzla ile-
tisim kurmakta zorlaniyorsaniz ya da o sirada iliskiniz gergin
ve stkintiliysa yazili bir agiklamayi okumak daha da biiyiik bir
onem kazanir. Normal bir konugsma yapip her seyin yolunda
gitmesini ummaktan daha etkili bir yontemdir. Bunun ashin-

-da bir konugma olmadigini unutmayin, ¢ocugunuza bir mesaj
vermeye ¢alistyorsunuz. Cocugunuzun da belirtmek istedigi
fikirler olabilir ve tepki verebilir ama bunlar dogaldir; burada
onemli olan ona iletmek istediginiz bilgidir. Her zamanki gibi
konusarak degil, kigittan okunan bir mesajin bir tartigmaya ya
da kavgaya doniigme ihtimali daha diisiiktiir.
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Ayrica ¢ocugunuz belki mesajinizi daha sonra da okumak
isteyebilir diye elinizde yazili bir kopyasinin olmasi faydali ola-
bilir. Okuma bilmeyen ¢ok kii¢iik bir ¢ocuk bile yazili mesaji-
nizi saklamak isteyebilir. Ona yazili bir mesaj vermeniz hoguna
gidebilir. Cocugunuz sdylediklerinizi anlamayacak kadar kay-
gili ya da iizgiin olabilir. Ona mesajin bir kopyasini verirseniz
biraz sakinlestiginde okumay: tercih edebilir. Elbette mesaji-
nizt okumamayi da tercih edebilir ama bunun bir 6nemi yok-
tur. Mesajinizdan hoglanmadigini gostermek i¢in ya da canini
stkugy icin atsa bile sorun degildir. Siz ona planinizi ve bunu
neden yapuginiz1 agiklamak igin oradasiniz ve ¢ocugunuz o an-
da ona dogru gelen her gekilde yanit verme hakkina sahiptir.

Cocugunuza yazili bir mesaj okumak size garip gelebilir!
Ebeveyn ve ¢ocuklari arasindaki ¢ogu konusmadan biraz daha
resmi oldugunu hissedebilirsiniz ama bu da 6nemli degildir.
Hatta bu durumun biraz siradisi ya da farkli olmasi daha iyi-
dir. Boylece ¢ocugunuz farkl bir sey yaptiginizi anlar. Durumu
dikkatlice diistindiigiiniizii ve ge¢miste yapuklarinizdan farkl
bir seye baglamak iizere oldugunuzu anlar. Yazili bir a¢iklama
okumanin yaratug resmi hava ona 6nemli bir sey yaptiginiz
gosterebilir, hatta bunu 6zel kilacak kadar heyecan hissetmesini
saglayabilir. Cocuklar yazili agiklamalara farkli tepkiler verirler
ve genellikle ebeveynleri onlara nasil yardim edeceklerini dii-
sindiiler ve sirf onlarla ilgili bir plan yazdilar diye ¢ok 6nemli
olduklarini hissedebilirler.

Cocugunuza Mesajiniz1 Agiklarken
Karsilagabileceginiz Zorluklar

Aruk planinizi ¢ocugunuzla paylagmaya hazirsiniz:

* Cocugunuza uyum davraniginizi siirdiirmeme planiniz-
dan nasil s6z edeceginizi diisiindiiniiz.
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* Mesajinizin kisa ve net oldugundan, destekleyici bir ifa-
de ve neden, ne, ne zaman, kim, nasil ve ne kadar sorula-
rint yanitladigindan emin oldunuz.

* Cocugunuzla beraber agiklamaniza odaklanabilecegi iyi
bir zaman sectiniz.

* Mesajinizi gocugunuza agiklamaya hazirsiniz.

Tiim bunlara ragmen mesajinizi ¢ocugunuza agiklamaniz zor
olabilir ve sik karsilagilan birtakim zorluklara hazirlikli olmak
faydalidir. Bu béliimii okurken sizin ve ¢ocugunuz i¢in hangi
zorluklarin s6z konusu olabilecegini ve bunlari nasil ele alaca-
giniza dair ne tiir 6nerilerde bulunabileceginizi diigiiniin. Ama
isler umdugunuz gibi gitmezse endiselenmeyin. Onemli olan
¢ocugunuzu sonraki adimlara hazirlamak i¢in elinizden geleni

yapmaniz ve... Onun davranislarini kontrol edememenizdir!

Cocugunuz Planinizi Dinlemek Istemezse

Cocugunuzun agiklamanizla ilgilenmedigini gorebilirsiniz.
Uzerinde diisiiniilmiis destekleyici bir plan olusturmak igin
bu kadar ¢aba sarf ettikten sonra son derece moral bozucu ve
hayal kiriklig1 yaratan bir durum olabilir. Ama ¢ocugunuz sizi
dinlememek i¢in direnirse sagirmayin. Belki de daha 6nceden
soylediginiz seyleri tekrarlayacaginizi diisiiniiyordur ve bunlari
yeniden duymak istemiyordur. Oncesinde gocugunuzdan bek-
lediginiz degisikliklere odaklandiysaniz ya da sézleriniz onu
anksiyetesi i¢in su¢ladiginiz izlenimi yarattiysa bu yeni mesajt
dinlemeye istekli olmayabilir.

Belki anksiyetesinden soz etmek gocugunuzu huzursuz
ediyor ya da kaygili duygularin geri gelmesine neden oluyor-
dur. Hoguna gitmeyecek degisiklikler yapacaginizdan endise
ediyordur. Ilgisizliginin mesajinizin igerigiyle ilgisi olmayabilir,
ornegin anksiyetesiyle ilgili olmayan nedenlerden dolay: kotii
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ya da sikkin hissediyor olabilir. O anda bagka bir sey yapmak
ya da bagka bir konudan s6z etmek isteyebilir.

Nedeni her ne olursa olsun, biiyiik bir tartisma yasamaya
degmez. Tartigmay1 kazanip ¢ocugunuzun dikkatini ¢ekmeyi
basarsaniz bile sizi istemeye istemeye dinleyecegini diisiinii-
yorsa sOyleyeceklerinizi duymaya ve diisiinmeye agtk olma
ihtimali disiik olacakur. Cocugunuza (1) sdyleyeceklerinizin
kisa oldugunu, (2) sadece bir dakika siirecegini ve (3) yeni bir
konudan s6z edeceginizi anlatmaya caligin. Yanit vermesine ya
da 6zel bir sey yapmasina gerek olmadigini ve bu konuyu ¢ok
disiindiigliniizii séyleyin. HAl4 sizi dinlemek istemiyorsa zor-
lamayin. Mesajinizi verip gidebilirsiniz. Ama kesinlikle konu-
samayacaginizt diisiiniirseniz ona yazili mesaji da verebilirsiniz.
Mesaji okumasa bile planinizi uygulamaya baglayabilirsiniz.
Davraniglariniza sagirirsa o noktada mesaji ona okumayi teklif
edip yine bir kopyasini verebilirsiniz.

Cocugunuz Kaygilanirsa ya da Keyfi Kagarsa

Cocugunuzun mesajinizin igerigine gok sikildigini goriirseniz
icinizden gelen ilk sey durup onu teselli etmek olabilir. Cocu-
gunuzun daha iyi hissetmesini istemeniz ve onun igin sikintt
yaratacak bir sey sdylemek istememeniz dogaldir. Ama onu
teselli etmeye girismeden 6nce planinizi agiklamayi bekleyin.
Boylece ¢ocugunuzun durumunun zor oldugunu bildiginizi
ama yine de ona yardim etmeye kararli oldugunuzu anlatir-
stniz. Planinizi anlatmaniz uzun siirmeyecektir ve gocugunuz
ne yapacaginizi o6grendikten sonra onu yatgtirmak igin vak-
tiniz olacakuir.

Cocugunuzun keyfi kacu diye mesaji yarida kesmenin ih-
tiyaci olan bilgiyi verememenizin yani sira iki dezavantaji daha
vardur:
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1. Cocugunuza keyfi kaguginda planinizi uygulayamaya-
caginizi anlatr. Bu yiizden iyi bir ders olmaz, ¢iinkii siz
uyum davranisini siirdiirmemeye ¢alisirken ¢ocugunuz
size ne kadar tizgiin oldugunu gostermek igin biiyiik bir
caba sarf edebilir. Cocugunuzun onun duygularini ger-
cekten de 6nemsediginiz hilde, onu huzursuz etse bile
bazen en dogru oldugunu diisiindiigiiniiz seyi yapacagi-
nizt anlamasi 6nemlidir.

2. Ayrica bu davranis destekten ¢ok farkli bir mesaj verir.
Destekleyici olabilmek icin ¢ocugunuza sikinulari to-
lere etme becerisine giivendiginizi gosterirsiniz. Cocu-
gunuz huzursuz oldu diye mesaji yarida kesmeniz onun
bununla basa ¢ikacagina inanmadiginizi gosterir. Boyle
diisiinmeseydiniz agtklama yapmay1 keser miydiniz?

O yiizden derin bir nefes alin, planinizi agiklamay: tamamla-
yin ve ¢ocugunuz hili huzursuzsa daha iyi hissetmesi i¢in ona
yardimct olun. Sakinlesmesinin biraz vakit alabilecegini kabul
edin ama 6niinde sonunda sakinleseceginden emin olun.

Cocugunuz Ofkelenirse

Cocugunuz uyum davranigini siirdiirmemeyi planladiginizi
duydugunda 6fkelenirse sagirmayin! Neden ofkelenmesin? Ona
cok giivendigi bir seyi elinden alacaginizi sdyliiyorsunuz. Biri
izniniz olmadan sizin i¢in ¢ok 6nemli olan ve hayatunizdaki bii-
yiik bir sorunla basa ¢tkmak i¢in giivendiginiz bir seyi elinizden
alsa siz 6tkelenmez miydiniz? Elbette bunu elinizden alan kisiye
kizabilirdiniz. Bu noktada 6nemli olan gocugunuza kizmama-
nizdir. Kendinize ¢ocugunuzun planiniza éfkelenmesinin gayet
dogal oldugunu haurlaursaniz 6fkesini anksiyetesinin dogal bir
ifadesi olarak gormeniz kolaylagir ve ona diigmanca degil, em-
patiyle yaklasirsiniz.
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Birinci Boliim’de kaygili oldugumuzda devreye giren fizik-
sel sistemleri anlatan “savag ya da ka¢” kavramindan s6z ettigi-
mi hatrliyor musunuz? Insanlar korktuklarinda bedenleri bu
sistemi aktive ederek tehditle basa ¢tkmaya hazirlanir. “Savas ya
da ka¢” 4ninda tansiyonumuz yiikselir, kalp atiglarimiz ve nefes
alip verisimiz hizlanir ve duygularimiz degisir.

Birgok kisi “savas ya da kag” tepkisini korku duygusuyla
iligkilendirir. Korkariz ve bu duygu bedenimizin iirettigi ener-
ji patlamasiyla miimkiin oldugunca uzaga kagmamizi saglar.
Ama korku ve ka¢gmak tepkinin sadece yarisini olusturur.
Uzaklagmak tepkinin “ka¢” kismidir ama ya “savas” kismi? Bu
akut stres tepki sistemi tetiklendiginde kactigimiz kadar kolay
bir sekilde savasmamizi da saglar ve bizi savagmaya iten duygu-
lara sadece korku degil; ofke, hatta hiddet de dahildir. Cocu-
gunuzun ofkesi de korku kadar anksiyetesini yansitan giiclii bir
belirti olabilir. Dolayistyla planinizi agikladiginizda ¢ocugunuz
size 6fkelenirse kendinize “savas ya da ka¢” tepkisinin “savas”
kismint haurlatun. “Bu sadece ¢ocugumun anksiyetesinin bir
yansimast, tiziildtigii i¢in onu suglamiyorum,” deyin. Sonra de-
rin bir nefes alin, sakin kalin ve mesajiniza devam edin.

Cocugunuzun tepkisinin uygun ya da saygili olmadigin
disiinseniz ve davraniglarinin sinirlarini belirlemek sizin go-
reviniz olsa bile mesajinizi agikladiginiz an ona bir ders ver-
mek icin uygun degildir. Cocugunuzun 6fkesinin planinizi
agtklamanizi engellemesine ve odak noktanizi onun uygunsuz
davranisina ¢evirmenize neden olmasina izin verirseniz ank-
siyete kaginma davranigini yaraup bagarili olacakur. Cocu-
gunuzu disiplin altina aldiginizi diistinebilirsiniz ama aslinda
onu kaygilandiran bir seyden kaginmasina yardim edersiniz.
Cocugunuzun planinizi tolere edebilecegine giivenin. Durum
sakinlestiginde héla davraniglarini ele almaniz gerektigini hisse-
derseniz her ikiniz de sakinlestikten ve uyum davranisiyla ilgili
mesajinizi verdikten sonra bunu yapabilirsiniz.
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Cocugunuz Sizinle Tartigirsa

Cocugunuz planinizla ilgili fikrinizi degistirmeye calisabilir.
Bunu neden denemesin ki? Plani begenmezse neden sizi cay-
dirmaya ¢aligmasin? Cocugunuzu dinleyebilir ve faydali olabi-
lecek 6nerileri varsa bunlart uygulamay: diisiinebilirsiniz ama
bir tarugmaya girmeyin. Tartigmalar iki kigi birbirinin fikrini
degistirmek istediginde baglar. Cocugunuz fikrinizi degistir-
mek istiyorsa bir tartigma baglatmasi mantiklidir. Ama sizin
gocugunuzun fikrini degistirmeye ¢alismaniz gerekmez. Co-
cugunuzu planinizi kabul etmeye zorlamanin ne miimkiin ne
de gerekli oldugunu haurlarsaniz tartgmaya girmemeniz ko-
laylagir. Cocugunuzun sizinle ayni fikirde olmast gerekmedi-
gini, yine de en dogru olduguna inandiginiz sekilde hareket
edebileceginizi unutmadiginizda tartigmay: sonlandirmak da
kolaylasir. Cocugunuz tartugmaya devam etmek isteyebilir ama
sizin onunla tarugmaniza gerek yoktur. Ona sadece bir kere
planimizin en dogru davranig oldugunu digiindiigiiniizii ve
bunu uygulayacaginizi séyleyin ve tartigmay: sonlandirin. Ona
kargi ¢tkmayacaginizi gordiigiinde gocugunuzun da tartigmak-
tan vazgecmesi kolaylagir.

Cocugunuzla bir tartigmaya girmemenize yardimci olabile-
cek bir ydntem §6yle (Sadece anksiyete ve uyum davraniglariyla
ilgili degil, diger tartismalarda da ise yarar): Cocugunuzun si-
zinle pinpon oynamaya ¢aligtigini ama sizin oynamak isteme-
diginizi diisiintin. Cocugunuz topu alir ve raketle size firlatr.
Oynamak istemediginiz i¢in topu ona geri firlatr, “Oynamak

“istemiyorum,” dersiniz. Cocugunuz topu yine size firlatir ve
siz topu belki biraz sinirlenerek alir ve ona geri firlatirsiniz.
Cocugunuz topu yine size firlaur ve siz yine geri firlatursiniz.
Neler oldugunu gérebiliyor musunuz? Oynamak istemedigi-
niz i¢in topu geri firlatmaya devam edersiniz. Ama topu geri
firlatuginiz siirece ¢ocugunuz oynama girisiminde bulunur.
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Pinpon oynamak istemediginizi sdylediginiz hilde bunun tam
tersini yapiyorsunuzdur. Bir bakima oynamamaya ¢alisarak oy-
nuyorsunuzdur. Peki, ger¢ekten de oynamak istemiyorsaniz ne
yapabilirsiniz? Yapabileceginiz en iyi sey topu tamamuiyla gér-
mezden gelmektir. Birakin size ¢arpip yere diigsiin. Cocugunuz
topu yerden alip yine size firlatabilir ama topun size ¢arpip yere
diigmesine izin vermeye devam ederseniz bir noktada sikilacak-
ur. Topu tarugmak istemediginizde ¢ocugunuzun argiimanlari
olarak diisiiniin. Argiimani ona geri firlatmaya devam ederse-
niz ¢ocugunuz muhtemelen durmayacakur. Kendinize, “Oyna-
miyorum. Topun bana ¢arpip yere diismesine izin verecegim,”
deyin. Tarugmanin kisa siirede sona erdigini géreceksiniz.
Cocugunuz sizi planinizdan caydirmaya ¢alisuginda tarus-
mamak i¢in iyi bir neden daha vardir. Tarugmaya devam etti-
ginizde ona tartigmay1 kazanma sansi oldugunu hissettirirsiniz.
Buna sagtrabilirsiniz ama bir ebeveyn hep ayni seyleri soylese
bile bir konuyu tartigmaya devam ettiginde ¢ocuklar genellikle
bunu, yanitinin degisebileceginin bir isareti olarak algilar. Bu
durum kafanizi karigtiriyorsa agagidaki senaryoyu diistiniin:

Cocugunuz birgiin okuldan eve gelir ve ona elli bin dolarlik
bir Rolex saat almamzi ister. Elbette ona bu saati almaya-
caginiz igin (almayacagimzi varsayyorum), “Kesinlikle ol-
maz!” dersiniz ama o saati istemeye devam eder. Bu konuda
onunla tartisyr misiz? Mubtemelen tartiymazsimz. Saati
asla satm almayacagimzi ve bu konuda konusarak vaktinizi
bosa harcayacagimz: bilirsiniz. Biiyiik bir ihtimalle cocugu-
nuza agtk agik saati satin almayacaginizi soylersiniz ve saati
istemeye devam ederse bu tartigma sagma oldugu igin onu
duymazdan gelirsiniz. Bircok cocuk ebeveynini cok iyi tanir
ve tartigmaya devam ettiginiz takdirde yamitimzdan yizde
yiiz emin oldugunuz hélde dyle olmadiginiz: diisiiniirler. Bu
yiizden de tartigmaya devam ederler. Cocugunuzla planiniz
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hakkinda tartigmaya devam ederseniz ona surf plani kabul
etmedigi takdirde bunu wygulamayacagimz: degil (ki bu
dogru degildir), ayn: zamanda tartismaya yeteri kadar uzun
stire devam ederse ve dogru argiimanlar: diisiiniirse fikrinizi

degistirebileceginizi bissettirirsiniz.

Cocugunuz boyle disiiniirse kendi bagina tartismay: sonlan-
dirma ihtimali de diiger.

Cocugunuza Planiniz1 Agikladiktan Sonra Ne Olacak?

Mesajimiz1 agikladiktan sonra sira planinizi uygulamaya gelir.
Bu noktadan sonra géreviniz elinizden geldigince istikrarli bir
sekilde planiniza bagli kalmakur. Uyum davranigi planini ne
kadar istikrarli bir sekilde uygularsaniz o kadar kisa siirede ¢o-
cugunuzun anksiyetesinin azaldigini goriirsiiniiz. Her zaman
bagarili olmayabilirsiniz ama denemeye devam etmeniz gere-
kir. Aragtirmalar ¢ocuklarinin anksiyetesine verdikleri destek-
leyici tepkileri siirekli artiran ve uyum davranglarini azaltan
ebeveynlerin, ¢ocuklarinin anksiyetesini azaltmakta ¢ocugun
dogrudan aldig biligsel davranigei terapi kadar etkili oldugunu
gostermektedir. Bir sonraki boliim planinizi hayata gegirmekle
ilgili ve siz aruk bunu yapmaya hazirsiniz!

Bu boliimde sunlar1 6grendiniz:

* Neden ¢ocugunuza planinizi agiklamaniz gerektigini

* Cocugunuza planinizi ne zaman agiklamaniz gerektigini

* Mesajinizin kisa ve destekleyici olmasi ve planinizin ne-
den, ne, ne zaman, kim, nasil ve ne kadar kisimlarini da
icermesi gerektigini

* Neden yazili bir mesaj kullanmaniz gerektigini

* Sonra neler olacagini
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Planiniz Ustiinde Caligmak

Bir Giinliik Tutun

Uyum davranisinizi siirdiirmemeye y6nelik planinizi uygula-
maya baslayacaginiz i¢in bunu umdugunuz gibi uygulayabil-
diginiz, bazi seyleri degistirdiginiz ve plani unuttugunuz ya da
bagska bir olayin uygulamaniza imkan vermedigi zamanlari kay-
detmeniz 6nemlidir. Bir giinlitk tutmak ve ilerlemenizi izlemek
icin kitabin sonunda bulunan A Eki’ndeki 10. Alistirma’y1
(Hedef Uyum Davranisini Izlemek) kullanin. Planin nasil git-
tigini ve ne gibi zorluklarla kargilaguginizi yazmak, sorunlari
anlayip ¢o6ziim bulmanizi ve planinizi daha uygulanabilir kil-
mak i¢in yapilmas: gereken degisiklikleri belirlemenizi saglar.
Daha sonradan neler oldugunu haurlamaniza yetecek kadar
sozciik kullanarak akliniza gelen biitiin olaylar1 yazin. Orne-
gin cocugunuz televizyonun sesi belirli bir ayarda olmadiginda
kaygili hissediyorsa ve planiniz ses ayarini degistirmekse “Sali
aksami. Annemle babam ziyarete geldiler ve onlarin kargisinda
tartigmak istemedim. Sesi eski ayarina getirdim,” diye not ala-
bilirsiniz. Ya da planiniz sosyal anksiyetesi olan ¢ocugunuzun
yerine konugmamaksa “Francesco’da aksam yemegi. M. igin si-
paris vermedim. Kendisine hicbir ey siparis etmedi ve R.’nin
yemeginden yedi,” diye yazabilirsiniz.
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I1k Baglarda Ne Gibi Durumlarla Kargilagabilirsiniz?

Uyum davranigina bagvurmama planiniz: ilk kez uyguladig-
nizda zorluklarla karsilagabilirsiniz! Cocugunuzun kaygilanma-
sina, Uiziilmesine ya da 6fkelenmesine hazirlikli olun. Unutma-
yin ki ¢ocugunuz i¢in iyi ama bir yandan da ona biiyiik zorluk
yaratan bir sey yaptyorsunuz. Sakin davranabilirseniz ¢ocugu-
nuz kisa siirede dengesini yeniden kurabilir.

Zoe yiiksek seslerden korkuyordu. Kolaylikla dirkiiyor ve her-
hangi bir yiiksek ses duymaktan nefret ediyordu. Ebeveyni
Judy ve Erik yitksek bir ses gtkacaginda onu uyararak yar-
dim etmeye caligzyorlards. Evlerinde klimay: ¢alistirmadan
once ya da yangin alarmini deneyecekleri zaman onceden
soyliiyorlards. Ama Zoenin korkular: onceden wyarildiginda
bile yiiksek ses duydugunda rahatsiz olacags kadar siddet-
lendi. Balonlar patlayabilir diye yas giinii partilerine ya da
kalabaligin sesinden rahatsiz olacag: icin agabeyinin futbol
maglarma gidemiyordu. Judy ve Erik onun icin diziiliiyor
ve giderek daha ¢ok seyden kacindigs icin endiseleniyorlar-
dr. Uyum haritalarin: cikardiklarinda Zoenin korkusu ve
hassasiyeti yiiziinden ne kadar cok seyi farkli yaptiklarin
goriip saswdilar. Haritanin iistiinden gidince onemsizmis
gibi goriinen wyum davranislarima basvurmaya ne kadar
alsstrklaring fark ettiler. Ses gikardig igin, Zoe uyuyana dek
¢Op ogiitiicistinii galsstirmuyorlards. Telefonlar: onu dirkiit-
mesin diye sessiz moda altyor, hatta bir yemek ya da ¢alisma
masasma koyarken bile titresim sesi rahatsiz etmesin diye
dikkat ediyorlardi. Erik yangin alarmlarini en son kontrol
ettiginden beri aradan aylar gectigini ve hava sicak olsa bile
klimay: agmadiklarin: fark etti. Mikrodalganin alarmi ¢al-
madan once kapatyorlardr. Zoe'nin kiz kardesinin bile evde

sessizce yiirvimesini istemiglerdi ama bu genellikle miimbkiin
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olmuyordu. Artik ne kadar hararetli bir tartigma yasasalar
da en azmdan seslerini asla yiikseltmediklerini ya da kapila-
re ¢arpmadiklarin espri konusu héiline getirmiglerdi.

Judy ve Erik muslukta ¢op biriktigi anda ¢op ogitiiciisii-
nii ¢alistirmays, telefonlarinin seslerini agmay: ve her hafta
yangin alarmlarins kontrol etmeyi kapsayan bir wyum dav-
ranisz plan: yaptilar. Zoe'ye ne planladiklarint ve nedenleri-
ni anlattilar. Zoe yant olarak pek bir sey demedi ve mesaj-
dan sonraki bir iki saat sessizlesip igine kapand.

Judy ve Erik planlar: telefonlarinin seslerini agmay: da
kapsadigr hélde, once ¢op ogiitiiciisiinii ve yangin alarmin
birkag kere deneyene dek beklemeye karar verdiler. Planla-
rindaki ilk adimlar: ne zaman wygulayacaklarma kendileri
karar vermek istiyor ve telefon sesinin onlar: sagirtmasini is-
temiyorlards. Ertesi giin aksam yemeginden sonra Judy bula-
stklar: yikarken plant wygulamaya karar verdi. Cop ogiitii-
ciistinii isletmeden dnce Zoe'ye haber vermeyi diisiindii ama
ona plandan ve bunu wygulayacaklarmdan soz etmiglerd.
Cop dgiitiiciisiingi ¢algtirds ve nefesini tutup neler olacagin
beklemeye baglads. Yakindaki oturma odasmda kitap okuyan
Zoe irkildi. Hemen kosarak odasima kagts. Cop ogiitiiciisii bir
dakikadan kisa bir siire calists ama Zoe odasindan ¢ikmad..
Kirk dakika sonra Judy yanna gittiginde hila oradayds. Judy
onun tizgiin mii, korkmus mu, yoksa ona kizgin m oldugunu
bilmiyordu ve onunla yiizlesmek konusunda tereddiitliiydi.
Hafifce kapiye tiklanp basin: uzattiginda Zoenin yataginda
kitabin: okudugunu gordii. Zoe dnce annesine bakti, sonra
batkglaring kitaba cevirdi. Judy “Sadece seninle gurur duy-
dugumu soylemek istemistim Zoe,” dedi. “Sesin senin igin
hos olmadigins biliyordum ve bununla basa ¢ikabildigin
igin seninle gurur dwywyorum.” Zoe yanit vermeyince Judy
onu rahat biraktr. Yatma vakti geldiginde Erik ona yarmaya
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hazirlanmasine soyledi ve her zamanki gibi konustular. Hatta
birkag espri yaptiginda Zoe de onunla giildi.

Ertesi giin ogleden sonra Erik, kizina yangm alarmlarin:
kontrol edecegini soyledi. Bu sefer Zoe ifkelendi. “HAYIR!”
diye bagwds. “Bana bunu yapamazsimiz. Bunu o aptal pla-
niniz yiiziinden kasitls olarak yaptigimz: biliyorum. Hatta
ben olmasaydim bunu yapmazdiniz. O yiizden yapmayin!”
Erik onun yiiksek seslerden hoslanmadigini bildigini ama
emniyetin dnemli bir konu oldugunu ve bununla basa ¢i-
kabilecegini diisiindiigiinii soyledi. Zoe elleriyle kulaklarin
kapatt: ve Erik evdeki biitiin yangm alarmlarini kontrol et-
ti. Isi bittiginde Zoe aglyyordu.

Zoe giintin geri kalanini olduk¢a iizgiin gegirdi ve ak-
sam yemeginde konusmads. Erik aksam yemeginden sonra
¢Op ogiitiictisiinti ¢alistirdiginda Zoe onlara bagirdy, “Neden
bunlar: yapryorsunuz? Neden simdi feci bir giiriiltii yapma-
ya bagladiniz?” Sonra da higimla odasina gitti.

Ilk seferinde degisim yeni ve yabancidir. Cocugunuzla deney
yapar ve yeni birtakim kurallar 6grenirsiniz. Cok ge¢meden
ikiniz de degisiklige alisirsiniz ve her sey kolaylagir. Cocugu-
nuzun planiniza bagh kalacaginiza inanmas: igin birkag¢ kere
deneme yapmast gerekebilir. Eskiden de devam etmediginiz
planlar ve kurallar olabilir. Ornegin hig ¢ikaremali bir gizelge
kullanip birkag giin sonra unuttugunuz oldu mu? Ya da ¢ocu-
gunuza bir ev isinin sorumlulugunu verdiginiz ama bunu yap-
madig i¢in bu sorumlulugu kendisinden geri aldiginiz oldu
mu? Belki kendinizle ilgili bir karar almis ama pes etmeden 6n-
ce sadece birkag kere denemissinizdir. Cocugunuz bir seyi bir
kere yapmanin her zaman yeni ve kalici bir kural olmayabile-
cegini biliyordur. Degisikligin zor oldugunu goriirseniz uyum
davranigina geri dénersiniz diye disiinebilir. Oysa planiniza
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kararlilikla devam ettiginizi gérdiigiinde bundan hoglanmasa
bile degisikligin kalict oldugunu anlar.

Planinizin birkag seferden sonra kolaylasmasinin bir baska
nedeni daha vardir. Cocugunuzun anksiyete seviyesi diismeye
baglar! Uyum davranigini ilk kestiginizde ¢ocugunuz iziilebilir
ama sakinlegtikten sonra (Mutlaka sakinlesecektir!) harika bir
yeni deneyim yagayacakur: Kendi bagina sakinlesme deneyimi.
Cocugunuzun en ¢ok ihtiya¢ duydugu sey anksiyetesini diizen-
leme becerisidir. Ama bir seyi bir kere yapmak durumu hemen
kolaylagurmaz. Bunun igin pratik ve tekrar gerekir. Bir siire
planiniza devam ettiginizde ve ¢ocugunuz siirekli kendi basina
sakinlestikten sonra kaygilanmaya kars: eskisi kadar savunmasiz
olmayacakur. Zaten daha az kaygili olmanin anahtari da budur.

Destekleyici Davranmaya Devam Edin

Planinizi uygulamaya devam ederken -siirekli olarak hedef
uyum davraniglarini azalurken ya da tamamuyla keserken- des-
tekleyici ifadeleri de kullanmaya devam etmeniz ¢ok onemli-
dir. Hatta destekleyici ifadeleriniz artik yeni bir anlam ve etki
seviyesine ulagmistir. Artik sadece uyum davranigini azaltmi-
yor, ¢ocugunuza ne kadar giiglii oldugunu ve ona inandiginizi
soylemiyorsunuz; bunu gosteriyorsunuz! Uyum davranigina
her bagvurmadiginizda ¢ocugunuza en gii¢li sekilde, “Sana
inantyorum!” ve “Bunu yapabilirsin!” diyorsunuz.

Cocugunuz ondan asla yapamayacag: bir seyi yapmasini
istemeyeceginizi bilir. Ornegin bir gocugun bisiklete binmeyi
nasil 6grendigini diistiniin. Biri, genellikle anne ya da baba, ¢o-
cugu tutar ve sonra birakir. Bisikleti birakuginizda ¢ocugunuz
bisiklete binmeyi tam olarak bilmedigi hilde onun bu beceriyi
ogreneceginden eminsinizdir. Bir bebegi bir bisikletin {istiine
oturtup birakmazsiniz. Bunu yapmaniz sagma olurdu, ¢iinkii
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bebegin bisiklete binmeyi 6grenecegine giivenmezdiniz ve yere
diismesi acimasizca ve anlamsiz olurdu. Ancak ¢ocugunuz bii-
yudiigiinde ve bisiklete binmeyi 6grenmeye bagladiginda bisik-
leti birakirsiniz. Diisebilecegini ama diigmesinin artk anlamsiz
olmadigini bilirsiniz. Yeni bir beceriyi 6grenme yolunda tatsiz
bir adimdir. Aradaki fark ¢ocugun diismesi degil, cocugunu-
zun ne yapabilecegine dair inancinizdur.

Uyum davranigina bagvurmadiginizda bisikleti birakug:-
nizda oldugu gibi ¢ocugunuzun biraz sikinti ¢ekebilecegini
bilirsiniz. Ama ¢ocugunuzun anksiyeteyle basa ¢ikabilecegine
olan inanciniz sikintiy1 gegici ve yasamaya deger kilar. Cocugu-
nuz onun basa ¢ikabilecegine gergekten giivenmediginiz tak-
dirde uyum davranigindan vazgegmeyeceginizi bilir. Dolayi-
styla uyum davranigini azaltmak, destekleyici ifadelerin kulaga
¢ok daha gercek gelmesini saglar.

Elinizden geldigince destekleyici ifade kullanin! Cocugu-
nuz duruma uyum saglarken ve anksiyetesini azaltmak i¢in
kendi i¢ becerisini gelistirirken kaygi hissetmenin ne kadar
zor oldugunu anladiginizi ve bunu basarabilecegine inandi-
giniz1 gorecektir.

()vgii

Cocugunuzu uyum davranisinizdaki degisiklikle basa ¢ikug:
icin stk sik 6viin ve tegvik edin. Béylece bunun zor bir is oldu-
gunu anlar (bu da kabullenmeyi gostermenin bir bagka yolu-
dur). Ovgii ayni zamanda ¢ocugunuza bu degisiklikleri anksi-
yetesi oldugu ya da uyum davranuglarini sergilemenizi istedigi
icin onu cezalandirma amaciyla degil, ona yardim etme ama-
ciyla yaptiginizi haurlatmanin iyi bir yoludur. Cocugunuzu stk
stk 6verek ve tegvik ederek onun tarafinda oldugunuzu ve daha
az kaygili olmasi i¢in miicadele ettiginizi agik¢a anlatrsiniz.
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Cocugunuzu bir sey yapiyor (ya da yapmuyor) diye degil,
sorunuyla basa ¢iktugi ve uyum davranisina bagvurmamanizin
yaratugi zor durumu atlatugy i¢in 6vdiigiiniizii unutmayin.
Bu, ¢ocugunuzda hemen hemen her zaman 6viilecek bir ni-
telik bulabilmeniz anlamina gelir! Cocugunuz uyum davrani-
stn1 azaltmanizi her dogal kargiladiginda -bunu sorunuyla tek
basina baga ¢ikabilmek icin gaba harcayarak yapabilir- ya da
giiclitkle ve sikintiyla yanit verdiginde sorunuyla basa ¢ikugi ve
zor durumlari agmayi basardigy icin onu 6vebilirsiniz.

Ebeveynden bagska kisilerden gelen ovgiiler de bir ¢ocuk
icin son derece anlamli olabilir. On Ikinci Béliim'de, ¢ocu-
gunuz uyum davraniginizda yapugimz degisikliklere olumsuz
tepki verdigi takdirde, sizi ve gocugunuzu taniyan kigilerin bu
durumla basa ¢ikmaniza nasil yardimci olabilecegini okuyacak-
stniz. Ama planiniz yolunda gitse bile baska kisiler basa ¢iktigt
zorlugu kabul ederek ve basarili oldugu i¢in onu 6verek ¢o-
cugunuzun takdir gérmesine yardimci olabilir. Bir biiyiikanne
ya da bilyiikbabadan, bir teyze ya da amcadan, bir aile dostu
veya uzak bir akrabadan ¢ocugunuzla gériigmesini ve onunla
ne kadar gurur duydugunu séylemesini rica edebilirsiniz. Kisa
bir telefon goriismesi, bir mesaj ya da evinize gelindiginde kisa
bir takdir ifadesi ¢ok faydali olabilir. Bu davranislar ¢ocugunu-
za onu seven kigilerin yaninda oldugunu gosterir ve bu ekstra
destek anksiyetesini yenme yolunda daha biiyiik bir ¢aba sarf
etmesi icin onu motive edebilir.

Cocugunuza sorunuyla basa ¢ikug: icin gurur duydugu-
nuzu goéstermek icin odiillerden de faydalanabilirsiniz. Ufak
odiiller, hediyeler ya da diger kiigiik seyleri biiyiik olanlara
tercih edin. Ufak bir 6diil ya da hediye, hild devam eden bir
stiregte ilerlediginizi gosterir ama biiyiik bir 6diil genellikle ta-
mamlanan ve sona eren siireg i¢in daha uygundur. Ayrica 6diil-
leri daha ufak tutarsaniz sik stk vermeniz de miimkiin olur.
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Onemli olan édiiliin biytikligii degil, cocugunuzu édiillendi-
rerek verdiginiz mesajdir.

Bagari Sizin I¢in Uyum Davranigina
Bagvurmamaniz Anlamina Gelir

Odak noktanizi kendi davraniginizda tutun ve ¢ocugunuzun
davraniginin hemen degismesini beklemeyin. Simdilik basari si-
zin i¢in uyum davranigina bagvurmamaniz anlamina gelir. Ank-
siyeteyi agmak zaman alir ve su anki odaginiz kendi davraniglari-
niz olmalidir. Planiniza bagl kalirsaniz, cocugunuzu yeteri kadar
desteklerseniz ve uyum davraniginizi siirdiirmezseniz yakinda
gocugunuzun anksiyetesinin daha iyiye gittigini gorebilirsiniz.
Ama bu degisimin bir gecede meydana gelmesini beklemeyin.
Ilk baglarda, gocugunuzun anksiyetesinin kétiiye gittigini diisii-
nebilirsiniz. Bunun nedeni ¢ocugunuzun kaygil hissettiginde
uyum davranigina giivenmeye aligmast ve sorunuyla tek bagina
basa ¢ikmaya heniiz aligmamasidir. Ona biraz zaman taniyin ve
basa ¢ikma becerisine sahip olduguna giivenin. Sadece bu kapa-
siteyi kegfetmek igin biraz daha fazla firsata ihtiyaci var.

Parker yedi yasindayds ve asansor fobisi vards. Birinin bir
asansorde mahsur kaldigins duydugundan beri kagncr kata
¢tkacak olursa olsun asansore binemiyor, hatta asansor kabi-
nine adim bile atamwyordu. Ik baslarda, bu cok biiyiik bir
sorun degildi ama bir gokdelenin altinct katindaki bir sat-
rang kuliibiine yazildiginda, asansor fobisi sorun yaratmaya
bagslads. Asansire ne ¢ikmak ne de inmek icin biniyordu ve
ebeveynleri haftada iki kere onunla altinct kata ¢ikip inmek-
ten usanmagts. Parker diger kapalr alanlardan da kaginmaya

ve bulundugu her yerde kapinin agik kalmasi icin israr et-
meye basladiginda sorun daha da biiyiidii. Ebeveyni Lucy ve
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Carlos onu altinct kattaki satrang kuliibiine asansire binme-
den gtiirmemeye karar verdiler. Ilk olarak, altinci kata nasil
¢tkacaklarma odaklandilar; giinkii Parker’in kuliibii ¢ok sev-
digini ve gitmeye devam etmek isteyecegini biliyorlards. Ama
kuliipten ¢iktiklarmda ve asansirde mahsur kalmaktan ya da
ogretmeninin ve diger cocuklarm oniinde zorluk yasamaktan
kaginmak istediginde ne yapacagini bilemiyorlards. Parkera
planlarin agikladilar ve asansorlerin onun igin korkutucu
oldugunu anladiklarim ama bununla basa ¢ikabilecegine
inandiklarini ve hep yaninda olacaklarm soylediler.

Planlarin: ona agikladiktan sonra ilk kez satrang kulii-
biiniin bulundugu binaya gittiklerinde Parker hemen mer-
divene yoneldi. Lucy ona plan: hatwrlatip asansiriin digme-
sine basts. Parker ilk basamakta kalds ve annesinin yanina
gitmedi. Asansir geldiginde Lucy iceri girdi ve kapiyr onun
da girmesi igin agtk tuttu ama Parker gelmedi. En sonunda
Lucy yukar: asansorle, Parker da merdivenlerden ¢iktr.

Lucy plamin ise yaramadigini bissediyordu. Onunla
merdivenden ¢ikarak wyum davranmsma bagyurmamists

ama Parker yine de asansore binmemigti.

Sizce Parker’a ve annesine ne oldu? Lucy planinin basarisiz
oldugunu diigsiinmekte hakli mi? Bagari, Parker'in asanso-
re binmesi anlamina geliyorsa plan basarisiz olmus demektir.
Ama plan Parker’in asansére binmesiyle ilgili degildi. Lucy’nin
asansére binmesiyle ilgiliydi ve bu agidan basarili olmugtu. Lucy
uyum davranigina bagvurmadi ve Parker’a kargt olumlu ve des-
tekleyici davranmaya devam etti. Planin nihai amaci Parker’in
daha az korkmasi ve ebeveyniyle asansore binebilmesi oldugu
halde bunun gergeklesmesi igin zaman gerekiyor. Parker’in
asansor fobisinden dolay1 yine asansére binmeyi tercih et-
memesi olasi... Annesinin kendi davransglari yerine oglunun
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davranglarina odaklanmast onun bikkinlik ve hayal kiriklig:
yasamasina neden oluyor. Bu duygular onun planini siirdiir-
mesini de zorlagtiracakur. Parker'in davraniglarindaki degisim
daha uzun siire alsa bile Lucy’nin kendisine planinin her za-
man onun ne yapacagiyla ilgili oldugunu haurlatmasi buna
bagli kalmasini kolaylastiracakur.

Basar1 Cocugunuz I¢in Sorunuyla Baga Cikabilmesi
Anlamina Gelir

Cocugunuzu 6vmeden ya da odiiller vermeden onun daha az
kaygi hissettigini gostermesini beklemeyin. Hala zorluk geki-
yor ya da Parker gibi kaygili ve kacinmaci davranlar sergili-
yor olsa bile basa ¢ikmaya ¢alistig1 icin gayretini vebilirsiniz.
Uyum davranigi olmadan ¢ocugunuzun basa ¢ikmasi ne kadar
zor olursa bunu yapugy icin bir o kadar fazla 6vgii hak eder.

Bu noktada, ¢ocugunuzun bagarisint uyum davranisi ol-
madan zor anlarla baga ¢ikabilmesi olarak diisiinmeniz size
ozel bir sey sunar. Size gocugunuzu bagarili olmaya “itmek”
icin gereken giicii verir. Uyum davranisina bagvurmazsaniz ve
¢ocugunuz zorlu durumlari atlaursa bagarili olmus demektir!
Bu giicii iyi kullanin; ¢ocugunuzun bir konuda basarili olaca-
g garanti etme becerisine her zaman sahip olamazsiniz. Co-
gu zaman bir ¢ocugun iyi bir ey yaptginda basarili oldugunu
disiiniiriiz. Ornegin bir ¢ocuk iyi not aldiginda ya da bir magi
kazandiginda bagarili oldugunu soyleriz.

Amabunlari yapacagini garanti edemeyiz, sadece elinden ge-
lenin en iyisini yapabilmesi icin gereken araglari verebilir ve onu
tesvik edebiliriz. Anksiyetesi olan ¢ocugunuz i¢in uyum davra-
niglarin sergilemediginizde onun basarili olacagindan emin ola-
bilirsiniz, ¢iinkii yapmasi gereken tek sey zor bir durumu agmak-
tr. Bunu nasil yaparsa yapsin bir basari elde edecektir.
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Dominic’in annesi Angelina onun ayrilma anksiyetesi igin
uyum davramglarina basyuruyordu. Geceleri oglu uynya-
na dek yanina wzanyor ve onu evde asla yalniz birakma-
yordu. Dominic on iki yasindayd: ve Angelina onun bir
stire yalmz kalabilecek yagta oldugunu disiiniiyordu ama
Dominic hi¢bir zaman evde bir bakicryla /mlmajz kabul
etmiyordu. Angelina mutlaka disar: ¢ikmast gerektiginde
kiz kardesini cagiriyordu, ¢iinkii oglunun yaninda kalma-
sinz kabul ettigi tek diger kisi oydu. Angelina onu birkag
dakika bile yalmz birakmak istese ya da farkls bir bakic:
cagirmaya ¢aligsa Dominic agliyor, ona yapisyordu. Ange-
lina bu davranmglarin cocukea oldugunu diisiiniiyordu ama
bu sorunu nasil ¢ozebilecegini bilmiyordu. Bir onceki gece
on dakikaligina disar: ¢tkmak icin plan yapts. On dakika
higbir isini yapabilmesi igin yeterli degildi ama daha uzun
bir siireyle baglayabilecegini sanmyordu. Ayrica planin
haftada birkag kere tekrarlamak istiyor ve daha uzun siire-
ler disarida kalmanin zor olacagini biliyordu. Dominic bu
planin: aglayarak karsilads. Ona bunu yapamayacagins,
onu seviyorsa yalmz birakmayacagini soyledi ama Angeli-
na fikrini degistirmed.

O gece ilerleyen saatlerde Angelina ilk kez evden ctkma-
ya hazirds. Dominice on dakika sonra donecegini soyleyip
kapiya yoneldi. Dominic kaprya kosup cikmasini engelle-
meye ¢aligts. Angelina ne yapmast gerektigini bilemiyordu
ama yine de ¢tkmaya karar verdi ve kapiy: agmayr bagar-
di. Dominic gozyaslar: arasinda ayagini tutmaya ¢aligtr.
Angelina evden giicliikle ¢ikabildi. Bu davranmg: yiiziinden
ogluna kizgmds ve onu bu duruma soktugu icin sucluluk
hissediyordu. Angelina on dakikay: evin etrafinda dolasarak
gegirdi. Eve dondiigiinde biraz sakinlesmisti ama iceri gir-
diginde oglunun nasil tepki vereceginden endiseliydi. Onun
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hild kapinin yaninda yere yatmis aglyyor olabilecegini dii-
siindti. Ona kizgin olacagindan ya da evden ¢ikmasinin onu
sevmedigi anlamina geldigini diisiindiigiinden korktu. Igeri
girdiginde Dominic koltuktayds. iPad’iyle oynuyordu ama
ok agladigs belliydi.

Sizce Angelina igeri girdiginde ogluna ne demis olabilir? Siz
olsaydiniz ne derdiniz? Angelina oglu disar1 ¢ikmasini engelle-
digi i¢in onu azarlar miyd1? Cocukea davrandigi icin kizar miy-
de Oglunun boyle davranmasina neden olacag kadar kayg:
hissettirdigi icin ondan 6ziir dilemeli miydi? Disar1 ¢tkmasina
ragmen onu sevdigine dair onu ikna m1 etmeliydi? Yoksa olan-
lar1 gormezden gelip Dominic’in keyfi yerine gelsin diye hicbir
sey olmamug gibi mi davranmaliydr?

Hepsi dogal tepkiler olurdu ama Angelina’nin kargisina
harika bir firsat ¢ikmisti. Durumun ne kadar zor olduguna
ya da oglunun davranist yerine az 6nce gergeklesen muhte-
sem geye odaklanabilirdi. Dominic evde on dakika tek bagina
kalmay1 bagarmigti! Dominic hayatinda ilk kez korkusuyla
basa ¢ikmigti. Uyum davranist olmadan on dakika dayanmig
ve hatta iPad’inde oyun oynayabilecek kadar sakinlesmeyi
bagarmisti. Cok biiyiik bir adim atmuglardi. Aruk Dominic,
annesinin onun tek basina kalma anksiyetesiyle basa ¢ikabi-
lecek kadar giiglii oldugunu diisiindiigiinii biliyordu. Onun
yardimi olmadan kendisini sakinlestirebilecegini gérmiistil.
Bir dahaki denemede yine zorlanabilirdi ama bunu bir daha
hayatinda ilk kez yapiyor olmayacaku! Angelina bunun oglu
icin ne kadar biiyiik bir adim oldugunu fark edip “Dominic
su anda seninle gurur duyuyorum! Basardin!” diyebilir. Nite-
kim planina bagl kalarak oglunun basarili olacagini garanti

altina aldi.
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Hazir Hissetmek ve Hazir Olmak

Bir keresinde iiniversiteye gitmek iizere olan ve evden ayrilmak-
tan ve biiyiimekten cok korkan Quan isimli bir gengle tanmi-
migtim. Universiteye baglamay: heyecanla bekliyordu ve istedigi
okula kabul edilmisti ama gitme vakti yaklastik¢a korkmaya
baslamigts. Birkag kere Quanla bulustum ve her seferinde, “Bu-
na hazwr oldugumu sanmayorum,” dedi. Anksiyetesi dylesine giic-
liiydii ki diniversiteye gittigini diisiinerek bile panikatak gegiri-
yordu. Annesi ya da babast ne zaman yurttaki odas igin bir sey
satm almak ya da valizlerini diizenlemek gibi hazuwrliklardan siz
etse Quan ne yapacagin: bilemiyor ve gozyaglarma boguluyordu.
En sonunda diniversiteye gitti ve bir hafta icinde orada olmaya
alists. Arkadaslar edindi, bir kuliibe katild: ve derslerinde basa-
rilz oldu. Cok daha sonra onunla yine goriistiigiimde bana seans-
larimizda konustugumuz bir seyin gitmesine yardimcr oldugunu
soyledi. “Insanin gitmeye hazir hissetmesi gerekmez, gitmeye ha-

zir olmas: gerekir!”

Hazir olmak ve hazir hissermek ¢ok farkli seylerdir. Universi-
teye yerlesmek ve yeni bir programa uyum saglamak Quan’a
aslinda bunlari yapmaya hazir oldugunu ama bunu hissetmedi-
gini anlatmigti. Bazen bir seyi yapana kadar hazir oldugumuzu
anlamayabiliriz. Hig yeni bir is gibi yeni bir seye baglamak sizi
kaygilandirdi mz? Belki de ilk kez bir ebeveyn oldugunuzda
bu rolii ve sorumlulugu iistlenebileceginizden emin degildiniz.
Birgok yeni ebeveyn boyle hisseder ve ¢ogumuz bir noktada
buna hazir olmadigimizi diisiiniiriiz. Insanin kendisini hazir
hissetmemesi gercekten de hazir olup olmadigina dair iyi bir
isaret degildir. Sadece bir seyin sizi ne kadar kaygilandirdiginin
bir gostergesidir. Bir insan tamamiyla hazir hissedene dek bir

sey yapmasaydi hi¢birimiz bir sey yapamazdik.
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Cocugunuz heniiz uyum davranisiniz olmadan basa ¢ik-
maya hazir hissetmeyebilir. Ama bu ger¢ekten de hazir olma-
diginin bir isareti degildir, sadece bunun ona kayg hissettirdi-
gini gosterir. Planinizi uygulamaya devam ederken ¢ocugunuz
kendisini hazir hissetmedigi hilde hazir oldugunu gorecektir.

ileri Bir Adim Daha Atmak

Planiniz1 uygulamay: ve diizenli olarak uyum davranigint siir-
diirmemeyi bagardiktan sonra sira bir sonraki adima gelebilir.
Uyum davraniginiz1 belirli bir noktaya kadar devam ettirmeme-
yi basardiysaniz ¢itay1 bir sonraki agama igin yiikseltmenin vakti
gelmistir. Ornegin gocugunuzun uyuma vaktinde onun odasin-
da kaldigimiz zamani kisalttiysaniz bu siireyi daha da kisalta-
bilirsiniz. Veya endiseyle sordugu sorulara verdiginiz yanitlari
azalttiysaniz ya tamamuyla soru yanitlamayi kesebilir ya da ver-
diginiz yanitlarin sayisini biraz daha azaltabilirsiniz. Bir uyum
davranigini tamamiyla kestiyseniz sira bir baska uyum davrani-
sint ele almaya gelir. Hangi noktada olursaniz olun, planiniza
ilk bagladiginizda uyguladiginiz adimlari tekrar uygulayin:

* Kontrol edin. Bir uyum davranigini kismen devam ettir-
mediyseniz bunun nasil gittigini degerlendirmek icin
ginligiiniize gz aun. Bir bagka uyum davranisini ele
almay1 diistintiyorsaniz genel uyum haritanizi agin ve
hangisinin iyi bir hedef olabilecegini diisiiniin. Sizin ve
gocugunuzun pratik yapabilmesi i¢in sik sik bagvurdugu-
nuz bir seyi se¢menin daha dogru oldugunu unutmayin.

* Planlama yapin. Planinizin ayrinularini diigiintin. Han-
gi degisiklikleri ve nasil yapacaksiniz? Uyum davranigi-
nin yerine ne yapacaksiniz? Bunu yapmanizi zorlagtira-
bilecek unsurlar var m1? Bu zorluklara ne gibi ¢6ziimler
tiretebiliyorsunuz?
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Cocugunuza agtklama yapin. Cocugunuza planinizdan
soz edin. Destekleyici bir ifadeyle baglayin ve planinizin
neden, ne, ne zaman, kim, nasi ve ne kadar kisimlarini
agiklayin.

Peki, ya planinizi uygulamakta zorluk ¢ekiyorsaniz ne yapmalisi-

niz? On Ikinci ve On Ugiincii béliimler ebeveynlerin bir uyum

davranigini azalurken kargilagtig1 sorunlari ele aliyor. Bu iki bs-

limde diger ebeveynlerin karsilagugi zorluklardan bazilarini ve

bunlar1 yenmek icin kullandiklar: faydali stratejileri goreceksiniz.

Bu béliimde sunlar1 6grendiniz:

[lerlemenizi takip edebilmek icin bir giinliik tutmay:
Hedef uyum davraniginizi siirdiirmemeye basladiginizda
ne gibi durumlarla kargilagabileceginizi

Destekleyici olmaya nasil devam edebileceginizi
Bagarinin sizin ve ¢ocugunuz i¢in ne anlama geldigini
Hazir hissetmek ile hazir olmak arasindaki fark:

Bir adim daha atmay:
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Sorun Cézme—Cocugunuzun
Sizi Zorlayan Tepkileriyle Baga Cikmak

Uyum Davranisi Sergilemediginizde
Cocugunuz Agresif Davranirsa

Trinity on dort yagimdayds ve zehirli seylere ya da teblikeli kim-
yasallara maruz kalmaktan cok korkuyordu. Yediklerine asir:
dikkat ediyor, ebeveyninin sadece bir iki belirli marketten alis-
verig etmeleri icin israr ediyor ve evinden bagka bir yerde ye-
mek yemiyordu. Bir giin, kasabasinda havanin ne kadar kirli
olduguyla il gili bir haber dinledi ve siirekli olarak “kirli havaya”
maruz kalacagindan endise etmeye baglads. Ebeveyni Kevin ve
Nevaeh kizlarinin korkular: icin wyum davransslar: sergilemeye
alismuglards ama kirli hava korkusu saburlarinin tasmasina ne-
den oldu. Evleri icin hava temizleme cibazi aldilar ama bunun
aksi bir etkisi oldu, ¢iinkii Trinity artik bir pencere dahi agma-
larima izin vermiyordu. Okuldan eve gelir gelmez pencerelerin
agtk olup olmadigini kontrol ediyor ve pencerelerden birini agan
biri olursa ona kizryordu. Kevin ve Nevaeh kizlar: disaridayken
evi havalandiriyorlards ama bir tartiyma baglamasin diye ona
pencerelerin hi¢ agilmadigins soylityorlards.

Uyum planlar: yatak odalarimm, mutfagin ve oturma oda-
stnin pencerelerini agmakla ilgiliydi. Trinitynin kendi odasinin

217



ELI R. LEBOWITZ

kontroliinii elinde tusmas: gerektigini diisiinmiiglerdi. Béylece hem
kizlar: evin geri kalanmda olmaktan korkarsa gidebilecegi bir yeri
olacakts hem de onu huzursuz etmeye ¢alismadiklarim gosterebi-
leceklerd.

Trinityye planlarin: aciklamalar: kolay olmad. Kevin ve Ne-
vaeh herkesin sakin olacagini umduklar: bir zaman: segmiglerdi
ama her sey bir anda tepetaklak oldu. Kevin konusmaya, “Hava
kalitesi ve kirlilik gibi bir siirii konuyla ilgili kaygllandigin: bi-
liyoruz,” diyerek baslad: ama Trinity lafini kesince ciimlesini ta-
mamlayamads. “Hicbir sey bilmiyorsun, sen ben degilsin,” dedi
kizlars. Kevin yine denedi. “Haklisin. Bunun tam olarak nasil bir
his oldugunu bilemeyiz ama zor oldugunu anlyoruz,” dedi. Tri-
nity, ‘Anladsgin: soylemekten vazgeg!” diye yine lafin: kesti. An-
lamayorsun. O yiizden anladsigin soyleme! Hem neden buradasin?
Benden ne istiyorsun?”

Bu noktada Nevaeh araya girdi. “Tamam Trinity, hakls ola-
bilirsin ama sana séylemek istedigimiz bir sey var ve bunu uzun
uzun diigiindiik. Litfen soylememize izin verir misin? Sonra
istersen gidebilirsin.” Trinity omuzlarini silkti ama bir sey de-
meyince annesi devam etti. “Korkularimla basa ¢ikabilecegine ve
bizim hayatini kolaylastrarak, yani evde pencereleri agmayarak
sana yardimct ya da faydal olmadigimiza inansyoruz. Sorunun-
la daha iyi basa ¢ikabilmen icin davramslaromiz degistirmeye
karar verdik.” Trinity yatagindan firlaysp bagirmaya baglad.:.
Sakin pencereleri agmaymn! Sakin bunu yapmayin. Yaparsamz
hicbir sey anlamadigimz: kanitlarsmz. O pis havay: soluya-
mam! Sizi uyartyorum, bunu denemeyin bile!”

Kevin ve Nevaeh kizlarinin tam olarak ne yapmay: plan-
ladsklariny anlamas: icin mesajlarinin geri kalanin: da agikla-
maya ¢aligtilar ama Trinity nin onlar: dinlediginden emin degil-
lerds. Trinity bagwryordu ve daba onceden hi¢ yapmadsgs hilde
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kiifretmeye de baglamists. Onu hi¢ bu kadar ifkeli gordiiklerini
hatirlamayorlards. Mesajlarinin yazili bir kopyasint odasina bi-
rakp ¢iktilar. Onlar da neler olacagryla ilgili kaygilanmaya bas-
lamaglards. Trinity yazili mesaji ald: ve distiine kirmiz: kalemle
kocaman bir X isareti ¢izip onlarin yatagina birakt:.

Ertesi giin okuldan eve doniince evi dolagip biitiin pencerele-
ri kontrol etti. Mutfak ve oturma odasindaki pencerelerin aralik
oldugunu goriince dfkeden clldwdsr. Nevaeh heniiz eve gelmemigti
ama Kevin evdeydi. Trinity hisimla babasimn dizerine yiiriiyiip
bagirmaya baglads; “Bunu neden yaptin? Size bu boktan havay
soluyamayacagima soylemistim!” Kevin, “Trinity bunun zor oldu-
gunu biliyorum ama sana bir sey olmayacak,” dedi. “Ayrica nasil
konustuguna dikkat et litfen.” Trinity, “Nasil konustuguma mi
dikkat edeyim?” diye bagirds. “Beni zehirliyorsunuz ama nasil ko-
nustugumu mu umursuyorsunuz? Lanet olsun, lanet olsun, lanet
olsun!” Kevin, “Yeter Trinity!” dedi. “Su an kizgin olsan da ben
senin babamim ve biz bu evde biyle konusmayiz.” Ama Trinity
kendisini kaybetmigti. Pencereleri kapanp bagwip cagirmaya ve
kiifretmeye devam etti.

Kevin ona aldirss etmemeye ¢aligts ama Trinity, “Tamam,
mesajr aldim,” dedi. ‘Ama umarim bunu bir daha yapmazsiniz.
Umarim simdi mutlu olmugsundur!” Kevin ona planlarinin bir
kere wygulayacaklar: bir sey olmadigin hatirlatts. “Annenle ben
planimizi wygulamaya devam edecegiz, ciinkii bunu yapmaya
karar verdik,” dedi. Bu sézler kizinin sabrimi taswan son damla
oldu. Bagwd: ve babasinin ¢alyma odasina girip masasindaki
her seyi yere savurdu. Kevin igeri girip, “Trinity! Ne yaptigini
samyorsun? Kes sunu!” dedi. Trinity raflardan birine uzandig:
anda Kevin one atilip kizinin elini tuttu ve Trinity ona bir tek-
me att. Kevin sok iginde oldugu yerde kalwken Trinity de bu
davranigina afallams gibiydi. Odadan ¢iksp kendi odasina girti
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ve kapiy carparak kapattr. Nevaeh igleden sonra eve geldiginde
olanlar: duyunca cok sasirds. Pencereleri acarak bir hata m: yap-
tiklarin diisiinmeye basladilar.

Kevin ve Nevaeh’nin ne yapmas: gerekir? Uyum davranigini
sirdiirmeme girisimleri tatsiz bir olayla, Trinity’nin daha énce
sergilemedigi agresif davranislar sergilemesiyle sonuglanmust.
Ebeveynine bagirmus, kiifretmis, tehdit etmis, hatta babasina
tekme atmisti. Bunu daha once hi¢ yapmamisti. Elbette an-
ne-babasi uyum davranigina devam etmeyi ve pencereleri ka-
palt tutmay1 kabul etmeyerek bir hata yapip yapmadiklarini
diisiinmeye baslamiglardi. Anksiyete sorunu olan kizlarinin
hem kaygili hem de saldirgan bir kiza déniigmesini istemiyor-
lard1. Kizlarinin davranslariyla ilgili ne yapmalari gerekiyordu?
Trinity’nin uygunsuz davrandigini goz ardi edebilirler miydi?
Bu tiir bir davranisin bir sonucu olmast gerekmez miydi? Bu
davranigina kargilik vermezlerse siddet ve kiifretmeyi onayla-
mig olmazlar mryds?

Cocugunuz uyum davranisini azaltma ya da kesme plani-
niza agresif davranarak tepki verirse hemen panige kapilmayin.
Birinci ve Onuncu béliimlerdeki “savas ya da kag” tepkisinin
“savag” kismini hatirliyor musunuz? Bu érnekte, Trinity bir an-
da her durumda agresif davranacak siddet sergileyen bir kiza
déniigmemisti. Cocugunuz genel olarak agresifse ve bu devam
eden bir sorunsa biiyiik ihtimalle uyum davranigini kesmeniz
bunu degistirmeyecektir. Cocugunuz sadece isteklerini hige
sayma karariniza ona kaygi ya da korku hissettiren bir sekilde
tepki veriyor olabilir.

Uyum davranigini azaltmaya yonelik bir plant uygulamaya
devam etmek ¢ocugunuzun zamanla daha da agresif olmasina
neden olmayacakur. Hatta tam tersi. Cocugunuz agresif dav-
randig1 i¢in plani uygulamaktan vazge¢meniz, ¢ocugunuzun

220



KAYGILI VE TAKINTILI COCUKLAR

gelecekte daha agresif davraniglar sergilemesine neden olabilir.
Neden mi? Ciinkii ¢ocugunuz agresif davranmanin davranigla-
rinizt degistirmenin etkili bir yolu oldugunu 6grenir. Cocugu-
nuza 6gretmek istediginiz ders siddet dolu ve agresif davranis-
larla bagkalarina istedigini yapurabilecegi degildir.

Agresif Davranglar Igin Cocugunuza Ceza

Vermeli misiniz?

Uyum davranisinizi degistirdiginiz icin agresif tepki veren ¢o-
cugunuzu cezalandirmanin bir faydasi olmaz. Cezalar kimi
ebeveynlerce bir davranisin tekrarlanmasini engellemek igin
bagvurulan bir yoldur. Ama bir uyum davranisinin azaltulma-
sina agresif bir tepki verildiginde bu hedefe ulagmak icin ceza
vermeye gerek yoktur. Cocugunuzun davraniglarina ragmen
planinizi uygulamaya devam ederseniz agresif davraniglarinin
ise yaramayacagini gériir. Cocugunuz davraniglarinizdaki degi-
sime alistikca zamanla buna o kadar sert tepkiler vermeyi keser.
Anksiyetesi hafifler ve cogu zaman agresif davranislar kendili-
ginden kesilir.

Cocugunuzun yapuginiz bir seye tepki olarak agresif dav-
randigini unutmayin. Ofke ve anksiyete birlesince agresif dav-
ranislar ortaya ¢ikar. Cocugunuz beklentisi kargilanmadig i¢in
ofkelidir ve meydan okunan bir anksiyete sorunu oldugu i¢in
kayg hissediyordur. Cocugunuzun ge¢misteki gibi davranaca-
ginizi beklemesi dogaldir ve farkli davranmaniz 6fkelenmesine
-neden olabilir. Ama birkag kere yilmadan planinizi uyguladi-
ginizda ¢ocugunuz arttk uyum davranigini gérmeyi beklemez
ve bu davranisi gérmediginde fazla 6fkelenmez. Ayrica yeni
duruma alistik¢a ve kendi korkusuyla daha iyi basa ¢ikmaya
basladik¢a daha az anksiyete hisseder. Béylece onu cezalandir-
masaniz da agresif davranma ihtimali diiser.
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Asagidaki ciimleleri kendinize hedefinizi ve sakin kalmaniz

gerektigini hatirlatmak i¢in kullanabilirsiniz:

* Cocugum anksiyete sorunu oldugu i¢in béyle davraniyor.
Anksiyete hissettigi icin onu cezalandirmak istemiyorum.

* Zamanla bu durumaalisacak. Her sey sonsuza dek boyle
zor gidemez.

* Odak noktami kétii davraniginda degil, anksiyete soru-
nunda tutmak istiyorum.

* Zor bir siire¢ ama ¢ocuguma yardim etmek istiyorum.

* Sakin kalarak ¢ocuguma kontrolii elden birakmadigimi
gosterebilirim.

* Sakin kalarak ¢ocuguma anksiyete sorunundan korkma-

digimi gosteriyorum.

Peki, Bir Dahaki Sefere Ne Olacak? Cocugunuz Yine
Agresif Davranmayacak mi?

Cocugunuz yine agresif davranabilir ama agagida okuyacaginiz
birkag boliimde goreceginiz gibi bu olasilig1 azaltmak i¢in bas-
vurabileceginiz yéntemler var.

Tartismay: Kabul Etmeyin

Trinity okuldan eve déniip pencerelerin agik oldugunu gordii-
giinde babasi Kevin'la arasinda gegen tartismay: haurlayalim.
Trinity bir anda 6fkelenmisti ama ne bir seyleri yere firlatmak
icin hemen babasinin ¢alisma odasina gitmisti ne de hemen
fiziksel olarak agresif davranslar sergilemisti. Bu davraniglarin
olusmasina neden olan bir siirec vardi. Ilk 6nce, babasina ne
kadar 6fkeli oldugunu géstermek i¢in onun bir tepki verece-
ginden emin oldugu bir kiifiir sozctigii kullandi. Babasi ona
yanit verdi, uyum davranigini sergilememe planlarint haurlatu
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ve nasil konustuguna dikkat etmesini séyledi. Sonra Trinity ay-
1 sézcligii birkag kere tekrarlayarak tartugmanin tirmanmasina
neden oldu ve Kevin onu bir kez daha uyard:. Trinity tkeyle
hareket etmeye devam etti ve bir daha pencereleri agmamala-
nni talep ettiginde babasi ona planlarini uygulamaya devam
edeceklerini s6yledi. Trinity bir sonraki adimi att1 ve babasinin
calisma odasini dagitt1. Kevin onu engellemeye ¢aligti, tartisma
kizin fiziksel olarak durdurmay: denedigi ve Trinity’nin ona
tekme atu@ bir noktaya vardi.

Kevin tartismanin daha az agresif bir sekilde sonuglan-
masini saglayacak farkll bir davranis sergileyebilir miydi?
Muhtemelen! Kizina yanit vermemeyi tercih edebilirdi. Etki-
lesimleri sirasinda birkag kere tartismaya devam etmemeyi se-
¢ebilirdi. Onuncu Béliim'deki masa tenisi oyunu metaforunu
ve ebeveynin nasil oynamamayi sectigini haurlayin. Trinity,
babasindan bir daha pencereleri agmayacaklarina dair soz
vermesini istediginde, “Umarim bunu bir daha yapmazsiniz!”
diyerek agitk¢a meydan okumugtu. Kevin ve Nevaeh kizlarina
coktan planlarindan sz etmislerdi (ve uygulayacaklarini gos-
termiglerdi), ona bunu tekrar hatirlatmalarina gerek yokru.
Kevin kizinin talebini duymazdan gelebilirdi. Ayrica o an igin
kizinin kiifiirli konugmasini da konu etmemeyi segebilirdi.
Kevin bir baba olarak kizina kiifretmemesini séylemenin go-
revi oldugunu diisiinmiis olmaliyd: ama ona nasil konustu-
guna dikkat etmesini sdyleyerek tartismanin devam etmesine
neden oldu. Kizini 0 anda bu konuda uyarmayabilir ve bunu
.daha sonra konusabilirlerdi. Kevin bunun 6nemli bir sorun
oldugunu disiiniiyorsa bile bunu sonradan giindeme geti-
rebilir ve uyum davranigiyla ilgili tarugmay: kisa kesebilirdi.
Ama boyle bir durumda izleyebilecegi en iyi yol bunun iize-
rinde durmamasi ve anksiyete sorununa odaklanmaya devam
etmek olabilirdi.
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Trinity, babasinin ¢aligma masasindaki egyalari yere firlatt-
ginda bile babasinin tepkisi onun agresif davraniglarini tetikle-
misti. Babasi ¢aligma odasina girip, “Kes sunu!” diye azarladi-
ginda Trinity goktan masasindakileri yere firlamugti. Dolayisiyla
Kevin'in bu uyarist aksi bir etki yaratmis, Trinity’nin bu sefer
raflara yonelmesine neden olmustu. Son olarak, babasini tek-
melemesi ikisi i¢in de sok edici bir davranig olmasina ragmen,
Trinity bunu ancak babasi kolunu tutup ona engel olmaya ¢a-
lisuginda yapmustu.

Burada 6énemli olan Trinity’nin davranislan igin Kevin’y
suglamak degil. Kevin'in tepkileri makuldii ve kizinin davra-
niglari onun sugu degildi. Ama tepki vermemeyi segseydi tar-
tisma o kadar tirmanmayabilir ve kiz1 daha agresif bir davranig-
ta bulunmayabilirdi. Cocugunuz agresif davranirsa kendinize
tepki vermeniz gerekli mi, yoksa bu davranigi géz ard: edebilir
misiniz diye sorun. Anlagmazligin bilyiimeye ve kaynama nok-
tasina gittigini fark etmeye ¢alisin. O noktada tartigmamayi
segebilirsiniz. Anlagmazlik biiyiimeden geri ¢ekilmeyi basarir-
saniz tartigmanin kontrolden ¢tkmasini engelleyebilirsiniz.

Davranisiniza Odaklanin

Cocugunuzun davranigina degil, kendi davraniginiza odaklan-
manin en biiyiik avantajlarindan biri agresif davraniglari azalt-
masidir. Bir uyum davranigina bagvurmadiysaniz o durumdaki
gorevinizi yapmugsiniz demektir. Davranigina odaklandiysaniz
gocugunuz istediginiz gibi davranana dek durumu basariyla
sona erdiremezsiniz. Dolaysiyla tartigmaktan baska careniz
kalmaz. Ama unutmayin ki ¢ocugunuza bir sey yapurmak gi-
bi bir hedefiniz yok. Kevin'in kiziyla tartismasina gerek yok,
¢linkii ondan bir sey istemiyor. Elbette planlarinin Trinity’nin
zamanla hava kalitesi icin o kadar endiselenmemesini ve acik
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pencerelerden daha az kaginmasini saglayacagini umuyor.
Ama plan o an i¢in kiziyla ilgili degil. Kevin pencereleri acarak
planladig: seyi yapiyor ve kiziyla tarugmasina gerek kalmuyor.
Trinity ona pencereleri bir daha agmamasini soyleyerek karsi
¢tkuginda ona yanit vermemeyi tercih etseydi plani daha az

bagarisiz olmazdi.

Yardim Isteyin

Uyum davranisini kestiginizde ¢ocugunuzun agresif davranig-
lar sergileyeceginden endise ediyorsaniz birinden yardim iste-
meyi disiinebilirsiniz. Planinizi tekrar uygularken yaninizda
birinin olmast durumun kontrolden ¢ikmasini engelleyebilir.
Birgok ¢ocuk bagkalarinin 6niinde sadece ebeveyninin ve kar-
deslerinin 6niinde davrandiklarindan ¢ok daha uyumlu dav-
ranir. Bizi izleyen daha ¢ok insan oldugunda dogamiz geregi
hepimiz biraz daha ¢ekingen davraniriz. Evinize gelmesini is-
teyebileceginiz bir akrabaniz ya da komsunuz olup olmadigin
diistiniin. Yaninizda biri daha olunca tartuigmanin biiytimedigi-
ni gorebilirsiniz.

Bagka birinden yardim istemek sizi huzursuz ediyorsa ya
da ¢ocugunuzun davraniglarindan utaniyorsaniz bunlar gayet
dogal tepkilerdir. Giivenebileceginiz birini se¢in ve ona zor bir
durumu ¢6zmeye ¢alistiginizi ve yardime olabileceklerini anla-
tin. Arkadaginiz sizden yardim isteseydi bunu yapar miydiniz?
Yoksa zor bir durum yasadiklar igin onlari yargilar miydiniz?
Cogu kisi kendilerinden yardim istenmesinden hoglanir. Boyle
bir seyin rica edilmesi onlart gururlandirir ve ¢ocuklarinin bir
zorlugu yenmesi i¢in ugragan ebeveyni takdir ederler. Cocugu-
nuzun daha az kaygili olmasi i¢in ¢aba sarf ederek takdire sayan

bir davranigta bulunuyorsunuz.
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Uyum davranigini azaltuginizda yaninizda bagka birinin
olmasi miimkiin degilse bile baskalar1 ¢ocugunuzun agresif
davranmasini engelleyebilir. Cocugunuzu tanityan birinden
onunla konugmasini ve korku ya da anksiyeteyle basa ¢ikma-
ya ¢aligmanin ne kadar zor oldugunu anladigini ama agresif
davrandigini bildigini séylemesini isteyin. Cocugunuz elestiril-
medigi ya da suglanmadig: destekleyici bir mesaj duyarsa ama
agresif davraniglarini bagkalarinin bildigini ve endigelendigini

ogrenirse bu davranigi tekrarlama ihtimali diiger.

Cocugunuz O Kadar Keyifsiz ki
Bu Durum Sizin I¢in Iskenceden Farksiz

Cocugunuzun sikinti iginde oldugunu gérmek ¢ok zor olabilir!
Cocugunuzu seviyor ve kendisini iyi hissetmesini istiyorsunuz.
Ama onun daha da huzursuz olmasina neden oldugunuzu gé-
riirseniz ve durum sizin i¢in iskenceden farksiz bir hile gelirse
bu hig de sagirtici olmaz. Unutmayin, bir ebeveyn olarak bey-
niniz ¢ocuklarinizda anksiyete belirtilerini fark etmeye prog-
ramlanmustir ve onlari korumak igin harekete ge¢mek istersi-
niz. Anksiyetenin ¢ocugunuzun saglikli korku sistemini nasil
ele gecirdigini ve onu engelleyen bir seye doniistiirdiigiini de
unutmayin. Ayni seyi bir ebeveyn olarak siz de deneyimleye-
bilirsiniz. Cocugunuzun daha az stres ya da kaygi hissetmesi
icin ona yardim etmeye dair saglikli ve dogal isteginiz bunu
yapmaniza engel olabilir.

Anksiyete: Her Cikigin Bir Inisi Vardir

On Birinci Boliim'deki Angelina’y1 hatrliyor musunuz? Ayrilik
anksiyetesi olan oglu Dominic’i evde birakip on dakikaligina
disar1 ¢itkmustt. O on dakika ona bir saatlik bir iskence gibi
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gelmis olmaliydi. Ama eve geri dondiigiinde oglu ¢ok daha
sakindi ve Angelina ilk kez yalniz kalabildigi i¢cin onu 6vebil-
misti. Cocugunuzun sikinusi on dakikada ge¢meyebilir ama
gececektir. Her ¢ikigin bir inisi vardir derler. Cocugunuzun
anksiyete seviyesi firladiginda ve beyni “savas ya da kag” siste-
mini aktif hale getirdiginde bedeni de anksiyetesini diisiirmek
icin ugragir. Anksiyete ¢ikugindan ¢ok daha agir bir sekilde dii-
ser, dolayisiyla ¢ocugunuzun sakinlesmesi biraz zaman alabilir

ama 6niinde sonunda sakinlesecektir.

Trafitk Lambas:

Ebeveynler, “Cocugum saatler siiren panikataklar geciriyor,” ya
da “Cocugum saatlerce aglayip yalvariyor,” gibi bir sey dedik-
lerinde onlara sordugum ilk soru su olur: Peki, o siirede siz ne
yaparsiniz? Hemen hemen her seferinde ¢ocuklarinin sakinles-
mesine yardim etmeye ya da neden uyum davranigini kestik-
lerini agiklamaya ¢alistiklarini soylerler. Kulaga geliskili geliyor
ama uyum davranigindan vazgegtiginizde ¢ocugunuzun daha
iyi hissetmesi icin yapuginiz birgok sey kaygilariyla tek bagina
basa ¢ikmasina izin vermenize kiyasla anksiyete seviyelerinin
yiikselmesine neden olur. Bunun nedeni yapuginiz seylerin
anksiyete yaratmasi degildir ama siz yardim etmeye calistikca
¢ocugunuz uyum davranigindan vazgegtiginizi kabul etmekte
daha ¢ok zorlanir.

Cocugunuz miitemadiyen bir uyum davranisi sergileme-
nizi istiyorsa ona siirekli “hayir” yanit1 vermek tartigmayi uza-
tacak ve anksiyete ile 6fke hissinin daha da artmasina neden
olacakur. Onuncu Béliim’de, ¢ocugunuza pahali bir Rolex saat
satin alma ihtimali {izerinden tartiguginiz siirece gocugunuzun
fikrinizi degistirme olasiligi olduguna nasil inandigt ornegi-

ni vermistim. Cocugunuzun bir davranigtan vazge¢mesine
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yardim etmek i¢in yapuginiz seyin ters bir etki yaratabilmesi
size garip gelebilir ama bu tiir seyler sik stk yaganur.

Cok basit bir iglevi olan bir trafik lambasi diisiiniin. Trafik
lambalari siiriiciilere ne zaman ilerlemeleri, ne zaman durmala-
r1 ve 151k degismek iizere oldugu icin yavaglamalari gerektigini
gosterir. Kirmizi 1s1g1in “dur”, yesil 1s181n “ilerle” anlamina gel-
digini biliriz ama ya sar1 151k ne anlama gelir? Bir kavsaga yakla-
sirken gordiigiiniiz sar1 isigin size, “Yavasla, ¢tinkii kirmizi yan-
madan gegecek kadar vaktin yok,” mesaji vermesi gerekir. Ama
sar1 151g1 goren birgok siiriicliniin yavaglamadigini fark ettiniz
mi? Bir¢ogu sar1 151k yanarken hizlanir ve aslinda 1s1ig1n verdigi
mesajin tam tersini yaparlar (ve ¢ogu zaman kirmizi 1sikea ge-
gerler)! Bazen ¢ocugunuza bir mesaj verirken onun farkli bir
sey anladigini disiinebilirsiniz. Vermeye devam ettiginiz me-
sajlar sar1 15tk gibi olabilir. Cocugunuz bir uyum davranigini
kesmenizi kabullenmekte zorlaniyorsa ona siirekli uyum davra-
nigint kestiginizi ya da daha iyi hissetmesi i¢in yapuginiz diger
seyleri yapmayacaginizi soylemek siirecin uzayip zorlasmasina
neden olabilir, ¢iinkii ¢ocugunuz mesajlarinizi devam etmesini

soyleyen bir sinyal olarak algilar ve yavaglamak yerine hizlanir.

Zaman Sinirl Bir Deney

Cocugunuzun sikinti ¢ektigini gérmek zor olabilir ama bu
durum sonsuza dek devam etmeyecektir. Uyum davraniginizi
azaltma planiniz ise yaramasa bile bir noktada bagka bir yon-
temi denemek zorunda kalirsiniz. Aragurmalar uyum davrani-
stiz1 destekleyici bir gekilde azaltmanin gocugunuzun daha az
anksiyete hissetmesini saglayabilecegini ama olumlu bir etkisi
olmadig1 takdirde devam etmenin bir anlami olmayacagini
gosteriyor. Bu yilizden s6z konusu ydntemi zaman sinirli bir
deney olarak disiiniin. Bir siireligine planinizi uygulayabilir
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misiniz? Bir iki kere denemek pek faydali olmaz ama bir ay bo-
yunca devam edebilir misiniz? Ug hafta? Iki? Kendinize buna
sonsuza dek devam etmek zorunda olmadiginizi ve ¢ocugunu-
zun kisa bir siire sonra daha az kayg hissetmeye baslayacagini
haurlaursaniz planinizi uygulamaniz kolaylasabilir.

Sizin Stkintiniz mi, Cocugunuzun Sikintist ma?

Hissettiginiz sikintinin nedeni ¢ocugunuzun sorununun de-
vam etmesinden ¢ok sizin ¢ocugunuzla ilgili endigeleriniz ola-
bilir mi? Cocuklarinizi bebeklik doneminde as1 olmalari igin
doktora gotiirdiigiiniiz zamanlari hatrliyor musunuz? Birgok
ebeveyn bu deneyimi ¢ok iyi hatirlar, ¢iinkii kendileri i¢in zor
bir deneyim olmustur. Igne fobisi olan bir ebeveynin bebegini
ast yapurmaya gotirdiigiinti distiniin. Bu ebeveyn, ¢ocugunu
bu kadar korkutucu bir deneyime maruz birakacag; icin dehge-
te kapilmustir. Igne ve agilari dehset verici seyler olarak diisiin-
meye o kadar aligmugstir ki doktor bebegine igne yapacakmus gi-
bi degil, bebegini bir aslana yem edecekmis gibi hissediyordur!
O ebeveynin bebegini siki siki tutarak bir elektrikli sandalyeye
oturuyormus gibi orada nasil bekledigini hayal edin. Igne ol-
mak gercekten de rahatsizlik veren bir sey olabilir ve ayni igne-
yi olan her bebek biraz rahatsizlik hissedebilir. Ama s6z konusu
deneyim bu bebek farkli oldugu ya da bu igne insanin canini
daha ¢ok yakug: icin farkli degildir. Ebeveyn korkung bir sey
yaptyormus gibi hissettigi i¢in farklidur.

Cocugunuz ortada uyum davranist olmadigt icin sikintlt
ya da huzursuz goziikiiyorsa kendinize deneyiminizin ne ka-
darinin ¢ocugunuzun anksiyetesi icin hissettiginiz endiseden
kaynaklandigini sorun. Planinizi partnerinizle uyguluyorsaniz
ya da partneriniz bu planin bir pargasi degilse bile ona gocugu-
nuzun ne kadar sikint ¢ektigini diisiindiigiinti sorabilirsiniz.
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Onlar da durumu sizin gibi mi goriiyor, yoksa farkli bir dii-
sinceleri mi var? Kimin hakli oldugu bir kenara, bir bagka
bakis agist duymak ¢ocugunuzun deneyimini nasil gordigi-
niizii degistirebilir. Hatta bunu ¢ocugunuza bile sorabilirsiniz.
Cocugunuz sakinlestikten ve sikintist biraz olsun hafifledikten
sonra deneyimi hakkinda ne diigiindiigiinii sorabilirsiniz (Ama
bu soruyu yogun anksiyete hissettigi bir anda sormaymn. O
durumdayken verecegi yanit bellidir ve dogru olmayacakuir).
Cocugunuzun diigiindiigiiniiz kadar kétii bir deneyim yasama-

digini 6grenip sagirabilirsiniz.

Yardim Isteyin

Zor bir deneyim yasamak hi¢bir zaman kolay degildir ama bu-
nu tek bagina yagamaniz isleri daha da zorlagtirabilir. Uyum
davranigint kesmenin ¢ocugunuzun bir hayli sikint1 ya da hu-
zursuzluk hissetmesine neden oldugunu biliyorsaniz zor anlari
atlatabilmek icin bir arkadagimizdan ya da akrabanizdan yar-
dim isteyin. Birinin yaninizda olmasi ya da onunla telefonda

konugmaniz size destek verebilir.

Cocugunuz Uyum Davranisi Olmazsa
Kendisine Zarar Verecegi Tehdidini Savurursa

Bir ebeveyni ¢ocugunun kendisine zarar verecegini soylemesi
kadar korkutan ¢ok az sey vardir. Cocugunun kendisine zarar
verdigi fikri bir ebeveyn i¢in kibustan farksizdir. Cocugunuz
uyum davraniginizt siirdiirmeme planiniza devam ettiginiz
takdirde béyle bir sey yapacag: tehdidini savurduysa muhte-
melen korkuyor, endiseleniyor, hatta 6fke hissediyorsunuzdur.
Korkmaniz dogaldur, ¢iinkii ¢ocugunuzun giivende olmasi igin
endigeleniyorsunuzdur; 6fke hissetmeniz de dogaldir, ¢iinkii
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¢ocugunuz tarafindan manipiile edildiginizi hissediyor olabi-
lirsiniz. Planiniza devam edip etmeme ve devam ettiginiz tak-
dirde ¢ocugunuzun giivenligini tehlikeye atp atmayacaginiz
konusunda tereddiit yasayabilirsiniz.

Bu tiir tehditlerle nasil basa ¢ikabileceginizi okumadan 6n-
ce bilmeniz gereken birka¢ 6nemli nokta s6yle:

1. Intihar ve kendine zarar verme ifadeleri cocuklarda ve
genglerde oldukea yaygindir. Bu tiir ifadeler gergek bir
diisiinceyi ya da kendine zarar verecek bir eylemde bu-
lunma niyetini yansitabilir. Ama bir ¢ocuk tarafindan
kendisini ne kadar kotii hissettigini ifade etmek ya da
bir ebeveyne isteklerini yaptirmak icin de kullanilabilir.

2. Kendine zarar verme diisiinceleri de genglerde yaygin ola-
rak goriiliir. Kendine zarar vermeyi diisiinen ya da bunu
ifade eden ¢ogu gocuk ve geng¢ bunu yapmaz ama bazi
durumlarda bu ifadeler gergek bir riske isaret edebilir.

3. Intihar girigimleri ve eylemleri de gocuklarda ve gengler-
de goriilen bir durumdur. Intihar genglerde 6nde gelen
bir 6liim nedenidir ve gegtigimiz yillarda intihar oranla-
r1 artmaya baglamistir. Dolayistyla kendine zarar verme
tehditlerini 6Gnemsememek asla iyi bir fikir degildir. Co-
cugunuz bu tehditleri sadece size kizgin oldugunda ya da
uyum davranisindan vazgectiginiz i¢in savuruyorsa da ve
kendine zarar verme riski diisiik olsa bile tehdidi ciddiye
almaniz gerekir.

Ama bir ¢ocugun tehdidini ciddiye almak, uyum davranigini
stirdiirmeme planiniza son vereceginiz anlamina gelmez. Co-
cugunuzun giivende olmasi igin elinizden gelenin en iyisini
yapacaginiz anlamina gelir. Cocugunuzun giivenligi icin en-
dise ediyorsaniz yapmaniz gereken ilk sey uzman bir kisinin
yardimini istemektir. Cocuk doktorunuzu arayabilir ya da bir
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psikiyatristle goriigebilirsiniz. Ya da daha acil bir durum oldu-
gunu digiiniiyorsaniz her zaman bir hastanenin aciline bas-
vurabilirsiniz. Cocugunuzla ilgili yardim alarak risk seviyesini
anladiktan sonra onu giivende tutmak igin elinizden geleni
yapmaya devam edebilirsiniz. Ayrica ¢ocugunuzun anksiyete
sorununu agabilmesi i¢in ona yardim etmeye de devam edebi-
lirsiniz. Cocugunuzun anksiyete seviyesi gergek hayatta kendi-
sine zarar verme riskini azaltan olumlu bir unsurdur.

Dillon on alt: yasimdayds ve obsesif-kompiilsif bozuklugu
(OKB) vards. Ebeveyni Morgan ve Andy, evdeki esyalar:
her zaman Dillonsin OKB sorununa gore yerlestirme uyum
davraniglarin: azaltmak icin bir plan yapmiglard:. Bu-
na kitaplar: rafa her zaman alfabetik sirada koymayarak
baslamaya karar vermiglerdi. Dillonin biyiik bir ihtimalle
swrasiz yerlestivdikleri kitaplar: “diizeltecegini” biliyorlards
ama OKB'ini yenebilecegine inandiklarint gostermeye ka-
rarlyydilar. Morgan ve Andy, Dillon'in tepkisine sagrdilar.
Bir iki sefer Dillon gercekten de kitaplar: dogru siraya gore
dizdi ama digiincii sefer onlara buna dayanamadigini ve bir
daha yapmamalarin soyledi. Mutfaktan kocaman bir bigak
alip gogsiine dayadr ve “Goriiyor musunuz?” dedi. “Devam
ederseniz bana bunu yaptiracaksimz.”

Morgan ve Andy hem sagirdilar hem de diziildiiler. Andy
ailesindeki intihar vakalar: yiiziinden bu tebdidi daha da
korkutucu buldu. Amcasi birkag sene once, amcasinin oglu
da daha sonra intihar etmigti. Kendisi asla intihara meyilli
olmadsg hilde ailesinde bir egilim olabileceginden ve ¢o-
cuklarinin risk altinda oldugundan korkuyordu. Dillonin
gogsiine bir bigak dayayp O KB belirtilerini hafifletmek icin
uyum davranisina devam etmezlerse kendisini oldiirecegi

tehdidinde bulunmast onu bir hayli sarsmistr. Morgan da
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endiselenmigti ama tebdidin gercek bir intihar diisiincesini
yansutmadigina inaniyordu. Morgan, Dillonin babasinin
bundan korktugunu bildigini biliyordu ve “intihar kozu-
nu” oynayarak babasini manipiile ettigini diisiiniiyordu. Tki
ebeveyn ogullarinin bu tehdidini goz ardr edemeyeceklerine
karar verdiler.

Ertesi giin Dillon okuldan eve geldiginde anneannesi
Colleen'in orada oldugunu gordii. Onun geleceginden haberi
yoktu ve onu gordiigiine mutly olmugstu. Colleen onu sevgiyle
karsilads ama sonra yiiziinde ciddi bir ifade belirdi. “Dil-
lon OKBYyle miicadele ettigini biliyorum ve bunu yasadigin
igin tizgiiniim,” dedi. Annenle babandan diin kendine bir
bigakla zarar verecegini soyleyerek onlar: tehdit ettigini duy-
dum. Bu son derece ciddi bir tehdit oldugu icin herkesin ¢ok
endiseli oldugunu bilmeni istiyorum. Annenle baban geri ge-
lene dek burada kalacagim, nobet tutacagim ve iyi oldugun-
dan emin olacagim. Yarin da deden gelecek. Seni seviyoruz
ve iyi oldugundan emin olmak istiyoruz.”

Dillon buna sasirds ve biraz da wtand:. Yiizii kipkirmiz:
oldu. “Bunu yapmana gerek yok,” dedi. Colleen neden gerek
olmadsgins sordugunda Dillon ona kendisine gergekten de
zarar vermeyecegini ve sadece ebeveynine kizgin oldugunu
itiraf etti. Colleen, “Bunu anlyyorum ve duyduguma sevin-
dim Dillon,” dedi. “‘Ama bir insan kendisine bir bicak sap-
layacagini soylerse bunu goz ards edemeyiz. Bu ¢ok ciddi bir
tehdit ve bir sey yapmayacagindan emin olmak icin burada
kalacagim.” Colleen, Dillonin annesiyle babast donene dek
her on dakikada bir onu kontrol etti, kapisini kapattigin-
da tiklanp iyi oldugunu kontrol etmek istedigini soyleds.
Morgan ve Andy geri geldiklerinde Dillon dedesine gelme-
sinin gerekli olmadigin: soylemelerini istedi. “Bunu gerek-
ten yapmayacagim,” dedi. Ama ebeveyni anneannesinin
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soylediklerini ve tehdidinin ne kadar ciddi oldugunu tekrar-
ladslar. “Seni givende tutmak bizim gorevimiz ve kendine
zarar verecegini soyleyerek bizi tehdit ediyorsan bunu ciddiye
almaktan baska caremiz yok. Boyle bir tehdit savurup bu-
nun bir sonucu olmayacagin: digiinemezsin.”

Andy ve Morgan o giin planlarina devam edip kitaplar:
karssik bir sekilde rafa koydular. Dillon sikintiyla onlar: izledi
ama bir tehdit savurmads. Ertesi giin dgleden sonra dedesi gel-
di. Dillon ona da kendisine zarar vermek gibi bir niyeti olma-
digini soyledi. Dedesi ona siki siki sardds ve “Biliyorum,” de-
di. ‘Ama annenle babanin boyle bir seyi goz ards edecegini mi
sandin? Bunu yapmayacaklarim biliyorsun. Andy yakimnda bu

OKB sorununu yeneceginden eminim. Seni destekliyorum.”

Morgan ve Andy iki seyi ayni anda yapmanin bir yolunu bul-
mugslardi. Hem ¢ocuklarinin giivende olmasi igin harekete geg-
mislerdi hem de uyum davranislarini azaltarak onun OKB’sini
yenmesine yardim etmeye devam etmislerdi. Dillon onlara ki-
taplari alfabetik siraya gére dizmezlerse kendisini oldiirecegi-
ni soylediginde aslinda onlara bir se¢im yapmalari gerektigini
soylityordu: Ya uyum davranigina geri déneceklerdi ya da onun
kendisine zarar verme riskini goze alacaklardi. Bunlar gercek-
ten de tek segenekleri olsayd: Morgan ve Andy caresizlige kapi-
labilirdi. Elbette Dillon’s tehlikeye atacak bir sey yapmazlardi.
Ama bunun tek segenekleri olmadigini fark etmiglerdi. Vakit
kaybetmeden Dillon’in yaninda birilerinin olmasini saglayacak
bir plan yaparak onu hem giivende tutmuslar hem de bu teh-
didini ciddiye aldiklarini gostermislerdi. Ayni zamanda uyum
davranisini sergilememe planlarina devam etmis, Dillon’in
OKB'sine yardim etmekten vazge¢memislerdi.

Cocugunuz sizi kendisine zarar verecegini soyleyerek tehdit

ederse giivenligi ve uyum davranigini sergilememek arasinda
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bir se¢im yapmaniz gerekmez. Kendinize ¢ocugunuzu giiven-
de tutmak icin ne yapilmas: gerektigini sorun ve bunu yapin.
Ayrica Morgan ve Andy gibi ¢ocugunuzun iyi oldugundan
emin olmak i¢in onu gézlemleyecek arkadaslar ve akrabalardan
yardim isteyebilirsiniz. Cocugunuz tehdidini Dillon gibi geri
almazsa yine de giivenlik planinizi uygulamaya devam etmeniz
iyi olabilir. Boylece ¢ocugunuz bir sonucu olmadan tehditler
savurup lafini geri alamayacagini 6grenir ve gelecekte sizi teh-
dit etme ihtimali azalir.

Onunla acil servise gidip ¢ocugunuz kendisine zarar vere-
cegini soyleyerek bir tehdit savurdugu icin orada oldugunuzu
agiklayabilirsiniz. Hastaneler benzer tehditlerde bulunmus ¢o-
cuk ve genglerle karsilagmaya aligtktir ve gocugunuzun yiiksek
risk altnda olup olmadigina karar verebilir. Hastaneye gitmek
tizere yola ¢cikuginizda ¢ocugunuz tehdidini geri alsa bile git-
mek en iyi secenek olabilir.

Dillon’in ailesinin onun tehdidine verdigi tepkiyle ilgili
dikkat ¢ekici bir baska nokta da bunun destekleyici bir tepki
olmasi. Bu tehdit yiiziinden onu suglamadilar, elestirmediler ya
da cezalandirmadilar. Herkes OKB’siyle miicadele etmenin ne
kadar zor oldugunu tahmin ettigini ve ona kizdiklari i¢in degil,
onu sevdikleri i¢in yaninda oldugunu agikladi. Dillon baginda
ndbet tutmamalarini tercih edebilirdi ama bunu onu sevdikleri
i¢cin yaptiklarini biliyordu. Dillon gergekten despresif hissetmis
ya da intihar etmeyi istemis olsa bile ailesinden gérdiigii bu
yogun sevgi kendisine zarar verme riskini azaltrdu.

Bu béliimde sunlar1 6grendiniz:

* Cocuklarin agresif tepkileriyle nasil basa ¢ikabileceginizi

* Cocuklarin huzursuzluguyla nasil basa ¢ikabileceginizi

* Cocugunuzun kendine zarar verme tehditleriyle nasil
basa ¢ikabileceginizi
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Sorun Cézme—Partnerinizle Caligirken
Kargilagtiginiz Giigliiklerle Baga Cikmak

Siz ve Partneriniz Hemfikir Degilseniz...

Siz ve partneriniz ¢ocugunuzun anksiyetesine en iyi nasil tepki
vereceginiz konusunda anlagmazlik yagiyorsaniz ya da planinizi
ayni sekilde veya derecede yerine getirmediginiz i¢in birbirini-
ze kizginsaniz endiselenmeyin. Cogu ebeveynden farkli degil-
siniz! Iki ebeveynin fikir birligine varmast ve gocuklarina karst
uyumlu ve istikrarli bir ebeveynlik yaklasimi benimsemeleri
gerektigini diigtinebilirsiniz. Bu her zaman miimkiin olabilsey-
di ¢ok giizel olurdu ama ¢ogu aile icin ebeveynlik boyle degil-
dir. Siz farkli diisiinceleri ve fikirleri, farkli tavirlari ve yakla-
stmlary, farkl kigilikleri ve sorunlar1 ¢6zme y6ntemleri olan iki
ayr kisisiniz. Birgok ebeveynin anlagmazlik yasamasi ve farkli
seyler yaptiklar: ya da diisiindiikleri i¢in birbirlerine kizmalar
hig de sagirtict degil.
Ama ortak yanlariniz da var. Ornegin;

o Ikiniz de gocugunuzun sorunuyla daha iyi basa gtkmasini,
daha az anksiyete hissetmesini ve anksiyete sorunundan
daha az etkilenen bir hayat olmasini istiyorsunuzdur.

e Ikiniz de gocugunuzun bunlar1 bagarmasina yardimci ol-
mak istiyorsunuzdur.
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Unutmayin ki partneriniz sizinle ayni fikirde olmayabilecegi ya
da farkli davranabilecegi hilde bunlari en az sizin kadar isteyebi-
lir ve bu anlayis her ikinizin de pozitif kalmasina ve tatsiz bir tar-
usmay1 daha yapici bir siirece doniistiirmenize yardimer olabilir.
Partnerinize neyi hedefledigi ve ne yapmaya ¢alisugini sorun.
Sizden gok da farkli bir hedefi olmadigini gériip sagirabilirsiniz.

Cocuklarin anksiyete sorunlari ebeveynleri ¢ileden ¢ikarma
ve anlagmazlik, bikkinlik ve fikir ayriligi gibi durumlar bii-
ylitme potansiyeli tagir. Cocugunuzun anksiyetesinin olmadig:
dénemde kargilastiginiz (ama o kadar da 6nemli olmayan) fi-
kir ya da tavir farkliliklari, ¢ocugunuzun anksiyete sorunu ol-
dugunda her giin bir anlagmazlik kaynag: olabilir. Bu durum
tipki paraniz bol oldugunda biitgenizi idare etmekte o kadar
zorlanmamaniz ama eliniz darda oldugunda bunun ciddi bir
anlagmazlik ve stkint1 kaynagina déniismesi gibidir.

Yiiksek seviyelerde anksiyete yasayan bir ¢cocugun, ebeveyn-
ler arasinda anksiyeteyle nasil basa ¢ikilacagi konusunda neden
anlagmazliklar yaratugini gérmek ¢ok zor degil. Bir ¢cocugun
anksiyete sorunu onun hayau tizerinde biiyiik bir etki yarata-
bilir ve ebeveynin soruna biiyiik bir 6nem vermesine ve bu yiiz-
den anlagmazliklarin daha da biiyiimesine neden olabilir. Bu
durum ayni zamanda ebeveynin ve aile fertlerinin hayatlarini
da etkileyerek aile iginde daha da biiyiik bir uyumsuzluk yara-
tabilir. Cocugunuzun yiiksek seviyede anksiyetesi varsa muh-
temelen sik stk uyum davraniglarina ya da bagka ¢6ziimlere
bagvuruyorsunuzdur. Bu, anksiyeteyle nasil basa ¢ikacaginiza
dair siirekli birgok karar almaniz ve bu kararlar dogrultusunda
kendi ¢oziimlerinizi uygularken anlagmazliklarin en 6n siraya
yerlesmesi gayet dogaldur.

Sugluluk ve suglama duygulari da anksiyetenin agir1 hassas
bir konuya déniismesine neden olabilir. Cocugunuzun anksi-
yete sorununa katkida bulundugunuzu diisiiniiyorsaniz ya da
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bunun igin partnerinizin davranglarini sugluyorsaniz anksiye-
teden ve birlikte ¢alismaktan soz etmek zorlagir. Ya da partne-
rinizin ¢ocugunuzun anksiyetesi icin sizi sugladigini hissedi-
yorsaniz incinmis, kizgin ya da dargin hissetmeniz dogaldir.
Bu yiizden bu kitabin adimlarini birlikte izlerken ya da genel
olarak anksiyeteyle basa ¢ikarken iliskinizin zorlandigini hisse-
derseniz buna gagirmayin.

Cocuklari anksiyete sorunu yasayan bircok ebeveynle ta-
nistim ve bu ebeveynlerin ¢ok fazla ortak noktast olmadigin:
biliyorum. Anksiyete sorunu olan ¢ocuklarin ebeveynleri tek
tip degildir: Ekonomik agidan iyi ve kétii durumda, ¢ok iyi
egitimli ya da egitimsiz, kat1 ve miisamahakar, eglenceyi seven
ve ciddi insanlar olabiliyorlar. Anksiyetesi olan bir ¢ocugun tek
bir aile “tipi” yoktur. Ama tekrar tekrar gézlemledigim bir sey
de kaygi hisseden bir gocuga sahip olmanin ebeveynlerin is-
birligi yapmasini zorlagtirdigidir. Ama bu ebeveynlerin birlikte
calismanin yollarini bulamayacaklar1 ya da partnerinizle her
konuda anlasamadiginiz ve ¢ocugunuza yardim edemeyecegi-
niz anlamina gelmez. Oyle olsaydi gogu ebeveyn gocuklarina
yardim etmeyi bagaramazdi. Bir baska sekilde ifade etmek ge-
rekirse bu kitaptaki adimlar sadece hemfikir olan, planlarini
birlikte olugturmakta zorlanmayan ve kusursuz bir uyumla uy-
gulayabilen ebeveynlere yonelik olsayd: bu pek faydali olmaz-
di. Neyse ki bu tiir bir kitap degil!

Cocugunuzun anksiyete sorununa ragmen iliskinizi iyi-
lestirmek i¢in atabileceginiz adimlar vardir. Sonug olarak fikir
birligine varamazsaniz ve planinizi partnerinizin igbirligi olma-
dan uygulamak zorunda oldugunuzu anlarsamiz ¢ocugunuza
yine de yardimc olabilirsiniz. Dolayisiyla birlikte ¢aligmakta
zorlanan diger ebeveynlere faydali olan bu adimlardan bazilari-

nt denemenizi 6neririm.
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Greta ve Louis fena hilde bunalmiglards. Ogullars Paul se-
kiz yasimdayd: ve bir seneden uzun bir siiredir onlarin yata-
ginda wynyordu. Alts yeds yaslarindayken kisa bir siire kendsi
yataginda wyumustu. Zaman zaman sabableyin erkenden
onlarin yatagina geliyordu ama cogu zaman kendi yatagin-
da uwywyordu. Daha sonralars, giderek daha erken saatlerde
gelmeye ve cok gecmeden her gece onlarin yataginda uyuma-
ya baslamigstr. Greta ve Louis onu hélé kendi odasina gotii-
riyorlard: ama tek basma yatmaya korkuyordu ve birkag
dakika icinde yine onlarm odasima gidiyordu. Ebeveyni he-
niiz yatmamagsa agliyordu ve iglerinden biri o wyuyana dek
odasinda onun yaninda bekliyordu. Odasina bir gece 15141
koymay: denemislerdi ama bu da ise yaramamagts. Arkadas-
larindan biri bir beyaz giiriiltic makinesi almalarint oner-
migsti ama bu da biiyiik bir fark yaratmamgti. Ne yaparlarsa
yapsinlar Paul tek basina kalamsyor ve wsrarla onlar olma-
dan wywyamadigini soyliiyordu. Greta, Paul uykuya dalana
dek onun yatagina uzanmay: denemisti ama yatak ufakt:
ve gocugunun yaninda yarmas: gerekecekse en azindan onu
kendi yataklarina gotiirebilecegini diisiinmiigtii.

Paul’tin anksiyete sorunu ebeveyninin iligkisini olumsuz
etkilemeye baglamsts. Kendilerine ait bir yerleri yokmus gibi
ve yorucu bir i giintinden ve ti¢ cocuklariyla ilgilendikten son-
ra bile birlikte rabatlayamadiklarin ya da vakit gegiremedik-
lerini hissediyorlards. Ayrica birbirlerine giderek daba cok kiz-
maya baslamiglards. Paul’iin tek bagma wyuwmaktan gergekten
de korktugunu biliyorlards ama bu sorunla baga ¢tkmak igin
Jarkl: fikirleri vard: ve giinlerinin sinir bozuklugu ve anlas-
mazliklarm arasinda sikisip kaldiging bissediyorlards. Louis
sinir iginde yatagina yatryordu ve sabahleyin Paulle wyandik-
larmda duygular: sik stk onlar: tartimaya sevk ediyordu.

Louis ebeveyn olarak gorevlerinin kurallar koymak oldu-
gunu ve Paul bunlardan hoglanmasa bile kurallara uymas:
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gerektigini diisiiniiyordy. Paul'e yataklarina gelmeyi yasak-
larlarsa onun buna alisacagindan emindi ama bu sorunun
devam ettigini gorebiliyordu. Louis ona, “On yasina geldi-
ginde bile yanimizda mi uyumasin istiyorsun?” ya da “On
bes yasina geldiginde hala boyle mi olmasina istiyorsun?” diye
soruyordu. Louis birkag kere ogluna yatak odalarina girmesini
yasaklamists ama Gretanin hep bu ¢abalarin: sabote ettigini
diigiinsiyordu. Paul odalarma geldiginde annesi hep pes ediyor
ve Louis ona kendi yatagina gitmesini siyledigi hélde kalma-
sina izin veriyordu. Louis karisinin sadece Paul’tin korkusunu
yenmesini engelledigini degil, onun bir ebeveyn olarak otorite-
sini de yerle bir ettigini hissediyordu.

Greta ise kocasinin mantiksiz davrandigini diisiiniiyor-
du. “Odamaiza gelmesini yasaklarsak elbette bas edebilir ama
bu ona ne hissettirir? Korktugu hilde ona yardim etmek iste-
medigimizi diigiintiv,” diyordu. Greta, Louisin ona haksiz-
lik ettigini de diigiiniiyordu. Kurallar: onun koymasinin ve
onunla hemfikir olmadigins bildigi hilde bu kurallara uy-
masim beklemesinin haksizlik oldugunu bissediyordu. “Fi-
kirlerini hafife almeyorum ama tek basna karar veremez-
sin. Cocugumuzun korktugu zamanlarda onu hi¢ kimsenin
onemsemedigini diigiinerek tek basima kendi yataginda yar-
masin: degil, bize giivenebilmesini istiyorum,” diyordu. Ama
Louis karisinin ona hig secenek sunmadigini diigiiniiyordu.
“Higbir zaman bir degisiklik yapmaya istekli olmazsan nasil
birlikte karar alabilirim? Bu isi birlikte cozmemizi istiyo-
rum ama sen asla yeni bir sey denemiyorsun! Zaten Paul bu
yiizden bir buguk senedir hald bizimle uyuyor. Kiz kardesi
Gabrielle ondan bir yas kiiciik oldugu hilde arkadaglarina
yatya gidebiliyor. Ama Paul bunu yapamayor, giinkii biz ol-
madan wyuyamayor! Iste yanimizda wyumasina izin verme-

mizin sonucu bu!” diyordu.
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Partnerinizle Daha lyi Iletisim Kurmaniza

Yardima Ipuglar

Konusmak Igin Dogru Zamani Segiyor musunuz?

Louis ve Greta'nin heniiz hemfikir olduklar: bir plan olugtu-
ramamalari sagiruct degil. Paul’iin anksiyetesiyle ilgili tarts-
malari genellikle ona ve birbirlerine kizgin olduklari zaman-
larda gergeklesiyor. Louis’in sabah uyandiklarinda sorundan
s6z etmek isteyip sinirlenmesi ve bikkinlik hissetmesi dogal...
Ama béyle hissetmesi biiyiik bir ihtimalle iletisiminin sakin
oldugu zamanlara kiyasla ¢ok daha diigmanca ve anlagmazlik
odakli olmasina neden oluyor. Ne yazik ki sabahlari iiretken
olmayan konugmalar yapmak ya da tartigmalara girmek her
iki ebeveyni de sorunu bagka zamanlarda konusmaya itiyor.
Iki ebeveynin de tartismaktan hoslanmadig ve olumlu so-
nuglar almadiklar diisiiniiliirse Louis ve Greta daha da fazla
tartismak istemiyordur. Dolayisiyla fazla keyifsiz olmadiklar:
zamanlarda bundan konusmaktan kaginiyor ve konuyu akil-
larindan ¢ikarabiliyorlar. Ama bu tavirlari dongiiniin devam
etmesine neden oluyor, ¢iinkii i¢lerinden biri sorunu géz ard:
edemeyecek kadar bikuginda bunu yine giindeme getirecek
ve bir bagka iiretken olmayan bir tartismanin baglamasina ne-
den olacakur. Aradan bir seneden uzun siire gegmesine rag-
men bu ebeveynin birlikte bir plan yapamamasina jagmamak
gerek!

Partnerinizle gocugunuzun anksiyete sorununu konugmakta

zorlaniyorsaniz bu denemeleri ne zaman yapuginizi diisiiniin:

* Konusmayi kizgin, iizgiin ya da stresli oldugunuz zaman
m1 yapmaya ¢alistyorsunuz? Ya da hemen o anda yanit
verme baskist altindayken mi? Eger Gyleyse harika bir
konusma yapma ihtimaliniz digiiktiir.
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* Bu konudan esas olarak biriniz digerinin onaylamadig;
bir gekilde tepki verdiginde mi soz ediyorsunuz? Eger
oyleyse bu bir plan yapmakla ilgili bir konusma degil,
daha ¢ok kimin hakli ya da haksiz olduguyla ilgili bir

tartisma olacaktir.

Ikinizin de bask: altinda olmadiginda ya da kizgin ve iizgiin
hissetmediginiz bir zamanda konugmaya ¢alisin. Sorundan s6z
etmek bu duygulardan bazilarinin ortaya ¢ikmasina neden ola-
bilir ama konusmaya sakin baglarsaniz iiretken bir konusma
olma ihtimali daha yiiksek olur. Louis ve Greta gibi siz de zo-
runda kalmadik¢a sorundan s6z etmekten kaginabilirsiniz ve
bunu konugmak i¢in vakit ayirmak ayr bir yiik olusturabilir.
Ama bunu yine de deneyin. Daha iiretken bir konugma yap-
manizi saglayacaksa buna kesinlikle deger.

Suglama Yoneltmekten Uzak Durun

Cocugun anksiyetesinin ya da anksiyetesini hild yenememe-
sinin nedeni olarak bir ebeveynin davraniglarini su¢lamak ko-
laydir. Ama gergekgi bir sekilde distiniildiigiinde bu suglama
yanhgur! Bir ¢ocugun anksiyete sorunu oldugu durumlarin
gogunda sorun bir ebeveyn ya da onun davranglari degildir
(Elbette asir1 olumsuz ebeveynlik formlari bir ¢ocuk i¢in zarar-
lidir. Ornegin taciz ve ihmal gocuklarda hem anksiyeteye hem
de bagka sorunlara neden olabilir. Ama anksiyete sorunu olan
cocuklarin ebeveynleri genellikle tacizde bulunan ya da ¢ocuk-
larint ihmal eden kisiler degildir). Birinci Béliim'de degindigim
gibi anksiyetesi olan ¢ocugunuzun biyolojik ve kontroliiniiziin
tamamityla digindaki diger etkenler yiiziinden yiiksek anksiyete
seviyelerine meyilli olmasi miimkiindiir. Bu yiizden partneri-
nizi size bir faydasi dokunmayacak bir sekilde suglamaktan ve
utandirmaktan uzak durmaya calisin. Anksiyete konusundan
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s6z ederken ¢ocugunuzu partnerinizin hatalarindan “kurtar-
maya’ ¢alisuginiz mesajini verirseniz partneriniz suglandigini
hissedip ya savunmaya geger ya da sizi suglar. Béylece verimli
bir konusma yapma sansinizi yitirirsiniz.

Louis, Greta’ya Paul’iin anksiyetesinin arkadaglarina ya-
tiya gitmesini engelledigini soylediginde ve “Iste yanimizda
uyumasina izin vermemizin sonucu bu,” dediginde Paul’iin
hala anksiyete sorunu olmasinin nedeninin Gretanin onun
planini izlememesi oldugunu ima ediyor. Greta’ya Paul on
bes yasina geldiginde hala yanlarinda mi1 uyumasin: istedi-
gini sordugunda Louis, karisinin secimlerinin gelecegine de
zarar verebilecegini ima ediyor. Tiim bu suglamalarin Gretay:
kocasiyla bir plan yapmaya acik olmamaya itmesi sagirtici
degil. Ayni sekilde Greta onun Paul’e yataklarina gelmesine
izin vermeme planina karsilik, “Bu durum ona ne hissettirir?”
diye sordugunda Louis’in planinin zararh ve yanlis oldugu-
nu ima ediyor. Bu da muhtemelen Louis’in onunla isbirligi
yapmaya agtk olmamasina neden oluyor. Kendinizi suglasaniz
bile suglama eylemi hil4 yanlis ve faydasizdur, kisinin kendini
suglamasi ebeveynin birlikte tiretken bir sekilde ¢aligmasini
zorlagtirabilir.

Aile Uyumu Kotii Bir Sey Degil miydi?

Partnerinizin uyum davranisini kesmesini saglamak sizin go-
revinizmis gibi mi hissediyorsunuz? Bu noktaya kadar kitabt
okuduysaniz aile uyumunun g¢ocukluk donemi anksiyete-
si i¢in faydali olmayan bir unsur oldugunu biliyorsunuzdur.
Elbette bu, gocugunuzun anksiyetesinin nedeni aile uyumu
demek degil. Ne de olsa gocugunuzun anksiyete sorunu ol-
masaydi uyum davraniglarina gerek duymazdiniz. Uyum dav-

raniglarinin énemli yani bir ¢ocugun anksiyete hissetmesine
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-hatta anksiyetesinin devam etmesine- neden olmasi degil,
uyum davranglarini azaltarak bir ¢ocugun daha az kayg: his-
setmesini saglamanin miimkiin olmasidir. Uyum davranuglart
bir ¢ocugun anksiyetesine zaman iginde katkida bulunmasa
bile ¢ocugunuzun anksiyetesinin izleyecegi yonii etkileyen bir-
¢ok etkenden sadece biridir. Uyum davraniglarinizin farkina
vardik¢a bunlari azaltmaniz ve yerine destekleyici davranislart
koymaniz faydali olur. Ama partnerinizin uyum davraniglarini
belirlemek sizin géreviniz degildir. Unutmayn ki anksiyetesi
olan bir ¢ocugun hayauni kolaylagtirmak hemen hemen her

ebeveynin yapacag) bir seydir.

Saygils Davranin

Insanlarin bize sdyledigi seylere verdigimiz tepkileri hem bun-
lar1 nasil séyledikleri hem de ne soyledikleri belirler. Hi¢ mesa-
jinizi her ne pahasina olursa olsun vermeye kararli bir gekilde
uzun bir tarigma yapmanin miimkiin oldugunu ama sonra
bu tartigmayi zerre kadar umursamadiginizi fark ettiginiz oldu
mu? Ya da nasil bazen bir hata ya da yanlis bir sey yaptginizi
hararetle reddedip diger zamanlarda hatanizi kabullenmekte
hig zorlanmadiginiz1, hatta giiliip gegtiginizi fark ettiginiz oldu
mu? Sizce nedeni ne olabilir? Bunun nedeni hazen i¢inde bu-
lundugunuz ruh hili (6nemli konulari konusmak i¢in dogru
zamani se¢mek bu yiizden 6nemlidir), bazen de diger kisinin

soylediklerini nasil duydugunuzdur. Ornegin;

* Size sayg1 m1 gosteriyor, yoksa kiigiimsiiyor mu?

* Fikirlerinizi 6nemsiyor mu, yoksa sadece kendi fikirleri-
ne mi deger veriyor?

* Her seyi sizden daha iyi bildigini diisiiniiyormus gibi bir

izlenim mi yaratyor?
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Bu tiir duygular bir kisinin “tartisma moduna” girmesine neden
olabilir. Bir tartigma moduna girdigimizde odak noktamiz diger
kisinin sdylediklerini dinlemek ve diisiinmek gormez, tartigmay:
kazanmakur. Bu durumda oldugumuzda diger kisinin dedikle-
rini disiincelerini anlamanin bir yolu olarak gérmez, meydan
okuyup ¢iiriitebilecegimiz agiklarini bulmak icin dinleriz. Ha-
vadan sudan konuguyorsaniz tartisma modunda olmak sorun
degildir ama ¢ocugunuza nasil yardim edebileceginizi anlamaya
caligirken bu ise yaramaz. Karsinizdaki kisinin fikirlerinize as-
linda deger vermedigini ya da onlar1 géz 6niine almadigini fark
etmek sinir bozucu olabilir ve sirf bir faydasi olmayacag; icin
konugmay1 tamamiyla sonlandirmak isteyebilirsiniz.
Partnerinizle ¢ocugunuzun anksiyetesiyle ilgili yapuginiz
konugmalarin sinirlerinizi yipratugini ya da partnerinizin -si-
zinle tarugma modunda konustugunu hissederseniz ona dii-
stincelerine deger verdiginizi ve fikirlerine saygi duydugunuzu
gostermeye calisin. Partnerinizde her seyin en iyisini bildiginiz
gibi bir izlenim yaratmadiginizda sdyleyeceklerinizi ciddiye al-

maya ¢ok daha istekli oldugunu gorebilirsiniz.

Odak Noktanizi Kaybetmeyin
Ciftler bir anlagmazlik yasadiginda odak noktasini tek bir sey-

de tutmak zorlagir. Iki ebeveynin fikir birligi etmesi gereken o
kadar ¢ok konu vardir ve biri digerini o kadar farkli sekillerde
etkiler ki her sey birbirine karigabilir. Bir konuda yapilan bir
tartisma kolaylikla bagka konulardaki memnuniyetsizlik ya da
iddialarla ilgili bir konugmaya déniisebilir. Bu tiir tarugmalar
olumsuz bir etki yaratir. Tek bir konugma biitiin sorunlari ¢o-
zemeyecegi i¢in tartigmayr mutsuz ya da sinir olmamug bir ge-

kilde sonlandirmak da zorlagir.
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Disiniz agridigs igin disgiye gittiginizi ve ayn: giin keyifsiz
hissettiginizi diisiiniin. Disciniz diginizle ilgili sorunu ga-
yet giizel ¢ozebilir ama sonrvasinda hald keyifsiz hissediyor
olabilirsiniz. Disciye giderek zamaninizi bosa mi harcads-
mz? Ya da disginiz gerekeni yapmamas midsr? Elbette hayu,
disgi biitiin sorunlariniz yerine tek bir sorunu ¢ozmiistiir.
Ozellikle disinizle ilgili soruna odaklanirsamz biiyiik bir
ihtimalle bu sorunu ¢ozdiigiiniiz icin iyi bissedersiniz. Ama
biitiin sorunlar: ayni anda ele almaya ¢alssir, “Tamam ama
hild keyifsiz bissediyorum,” derseniz bazi sorunlarin ¢oziil-

memis olmast sizi hayal kurikligina ugratr.

“Tamam ama...” diye baglayan diisiinceler, iki ebeveyn ara-
sinda gegen konusmalarda sik sik tekrarlanir. Bir konudan s6z
ederken “Tamam ama ya su diger sorun?” sorusu ortaya atilir.
Biitiin sorunlari ¢6zmediginiz takdirde tek bir sorun igin bir
¢6ziim bulmak anlamsiz gelir ama bu, dogru degildir. Ikinizin
de kabul ettigi iyi bir plan sirf tek bagina ileri atlmug bir adim
degildir, ayn1 zamanda bu konuda eyleme gectiginizde gelecek-
te bagka planlar tizerinde de hemfikir olma ihtimalinizi artirir.
Dolayisiyla adim adim gitmeniz gerekir.

Anksiyete sorunu olan ¢ocugunuza nasi yardim edecegi-
nizle ilgili konusmalarda soruna odaklanin. Hatta ¢ocugunuza
anksiyete hissettiren biitiin konulara degil, anksiyetesinin tek
bir alanina odaklanin. Diger sorunlar bir kenara aup tek bir
konuya odaklanabilirseniz belirli bir sorun igin bir plan olusg-
turmaniz kolaylagir. Ama tek bir konuya odaklanmanin pek de
kolay olmadigini unutmayin. Konusmaya baska konularin ka-
ristgy, ele aldiginiz konuyu 6nemsizmis gibi gosteren “Tamam

ama...” anlarina dikkat edin.
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Destek Tki Anlama Gelir

Greta ve Louis, ogullarinin tek basina uyuma anksiyetesiyle
ilgili gok farkli tavirlar sergiliyorlardi. Greta ogullari Paul’iin
ebeveyni tarafindan anlagildigini hissedip rahatlaulmasinin ve
yaninda olduklarini ve ona yardim etmeye hazir olduklarin:
bilmesinin 6nemli oldugunu disiiniiyordu. Louis ise ¢ocukla-
rinin korkusunu yenmesi ve geceleri sorunuyla tek bagina daha
iyi basa ¢ikmasi gerektigini diistiniiyordu. Her ikisi de Paul’iin
ihtiyaci olan seyin yeteri kadar kargilandigini diisiinmiiyordu.
Greta i¢in bu anlayis ve yardimken Louis i¢in sinirlar ve tek
basina basa ¢ikabilmesi igin tegvikti. Ilk bakista bu ebeveynin
ortak bir yol bulma ya da her ikisinin de amaglarini yansitan
bir plan olugturma sansi diisiikmiis gibi gériiniiyor.
Anksiyetesi olan bir ¢ocuga destek vermenin iki anlama
geldigini haurlayalim: Ebeveyn anksiyete sorunu olan ¢o-
cuklarina hem kabullenme hem de giiven sergilediklerinde
destek verir. Bu ornekte iki ebeveynin ne yapmak istedigini
diisiiniince her ikisinin de destekleyici bir tepkinin 6nemli ve
gerekli bir unsurunu ele aldiklarini gérmek miimkiin... Ikisi
de diger ebeveynin hedefledigi destek unsuru olmadan des-

tekleyici olamaz:

e Paul’iin baga ¢ikma becerisine giivenmeden -Louis’in
Paul’in tek bagina sorunuyla basa ¢ikabilecegi ifadesi
giiven unsurunu yansityor- Greta, Paul’iin korkusunu
kabullenip dogrulayabilir ama ger¢ek anlamda destekle-
yici olamaz.

* Gretanin ¢ocuklarinin gergekten de kaygili oldugu ve
geceleri tek bagina yatmasinin onu ¢ok zorladig anlayi-
styla yansitillan kabullenme olmadan Louis eksiksiz bir

destek sergileyemez.
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Ancak her iki ebeveynin Paul’e vermek istedikleri mesajlari bir-
lestirerek eksiksiz bir destek mesaji vermek miimkiin olabilir.
Greta ve Louis bir anlagmazlik yasadiklarini, birbirlerine ters
digtiiklerini ve fikirlerini tamamuyla hafife aldiklarini diisii-
niiyorlar. Paul’iin anne-babasinin hedefine ihtiyaci var ve iki
ebeveynin de destekleyici bir mesaj olusturabilmek icin birbir-
lerine ihtiyaglari var.

Siz ve partneriniz anksiyetesi olan ¢ocugunuza vereceginiz
tepki konusunda anlagmazlik yagiyorsaniz ya da nasil davra-
nacaginizla ilgili bir planda anlagamiyorsaniz destekleyici me-
saji aranizda bolisiip boliismediginizi diisiiniin. Cogu zaman
iki ebeveyn bir ¢ocugun anksiyete sorunuyla ilgili anlagmaz-
lik yasadiklarinda bunun nedeni her birinin destegi olusturan
unsurlardan birine odaklanmasidir. Kendinize partnerinizin
hedefinin ne oldugunu sorun, hatta daha da iyisi ona sorun!
Yanit1 bityiik olasilikla ¢ocugunuzu daha kétii hissettirmek ya
da daha da anksiyete yasamasini saglamak olmayacakur. Hatali
disiindiigiinii ya da sizin fikirlerinize uymayarak inatlagtugini
diisiinseniz bile partnerinizin hedefinin ¢ocugunuzun korku-
sunu yenebilmesi icin gereken destegin 6nemli bir pargast olup

olmadigini digiiniin.

Gorevleri Degis Tokus Etmeye Calisin

Iki ebeveyn destegin sadece bir unsuruna odaklandiginda ye-
niden bag kurmak i¢in birbirlerine biraz zaman ayirmalar
- faydali olabilir. Bu bag da destekleyici mesajin 6nemli bir
parcasidir. Siz ve partneriniz “gorev degis tokusu” yapmayi
deneyebilir, kisa siire icin birbirinizin rollerini tistlenebilir-
siniz. Cocugunuzun kabullenildigini ve anlagildigini hisset-
mesine yardim etmeye odaklanmak isteyen ebeveynseniz ona
korkusuyla, endisesiyle ya da anksiyetesiyle zaman zaman
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basa ¢ikabilecegine inandiginizi géstermek i¢in vakit ayirma-
ya ¢alisin. Onun anksiyeteye karsi giiclii olduguna, caresiz
olmadigina inandiginizi gostermeyi deneyin. Ya da tistlendi-
giniz gorev ¢ocugunuzun korkusuyla basa ¢ikmasini ve zor
olan seylerden kaginmamasini saglamaya odaklanan ebeveyn
olmaksa ¢ocugunuza anksiyete hissetmenin zor oldugunu an-
ladiginiz1 gostermek igin vakit ayirin. Anksiyetenin onu ne
kadar huzursuz hissettirebilecegini anladiginizi ifade edin.
Asagida ebeveynlerin gérev degis tokusuyla ilgili olarak sor-

dugu sorulardan bazilarini goreceksiniz.

Kabullenme Cocugunuzun Basa Cikmadan Kag¢inmaya
Devam Edebilecegini Kabul Etmek Anlamina Gelmiyor mu?

Kesinlikle hayir. Kabullenme, ¢ocugunuzun deneyimledigi
zorlugu anladiginiz ve dogrulugunu kabul ettiginiz anlamina
gelir. Bir seyin zor oldugunu kabul etmek bunun gergekles-
memesi gerektigini kabul etmekten tamamuyla farklidir. Baga
¢tkmanin ne kadar 6nemli olduguna odaklansaniz bile ¢ocugu-

nuza bunun zor oldugunu bildiginizi gésterebilirsiniz.

Daha Fazla Giiven Daha Az Kabullenme Anlamina mi
Gelir?

Hayir. Cocugunuza giivenmek, anksiyeteyi tolere edebilece-
gine inandiginizi gdstermeniz anlamina gelir. Ne yapip yap-
mayacagina giivenmeniz anlamina gelmez (Unutmayin: Bu
sizin karar verebileceginiz bir sey ve planinizin odak noktasi
degildir). Giiven, ¢ocugunuzun anksiyetenin yaratug sikinti-
y1 tolere edebilecegine inandiginiz ve zaman zaman anksiyete,
korku veya endise hissetse de iyi olacagini bildiginiz anlamina

gelir.

250



KAYGILI VE TAKINTILI COCUKLAR

Bir Gecede Tavrinizi Degistirebilir misiniz?

Bunu yapmaniza gerek yok! Gérev degis tokusu kisa bir sii-
re icin, belki sadece bir iki giinliigiine yapacaginiz bir seydir.
Cocugunuzun anksiyete hissettigi tek bir anda bunu dener ve
normalde sergilediginizden farkli bir davranus sergilerseniz ¢ok
faydali oldugunu gorebilirsiniz. Ayrica rolleri degiserek inan-
diklariniza ters diisen bir sey de yapmazsiniz. Odak noktaniz
kabullenmeyse ¢ocugunuzun giiciine ve becerisine inandiginizi
bilmesini istiyorsunuzdur. Daha ¢ok giiven konusuna odaklan-
diysaniz anksiyetenin ¢ocugunuz igin kolay olmadigini anliyor
ve bunu anladiginiz1 bilmesini istiyorsunuzdur.

Tepkilerinizin Degismesi Cocugunuzun Aklini

Karigtirir ms?

Karigtirabilir ama sorun degil. Cocugunuzun aklinin karigmast
onun beklediginden farkli bir sey yaptiginiz anlamina gelir. Bu
kot bir sey degildir. Farkli bir sey yapmadan daha iyi bir sey
yapmak miimkiin olabilir mi? Gérev degis tokusu yapmanizin
amaci ¢ocugunuzun aklini karigtirmak degildir ama bu degi-
sime sagirmast normaldir. Bu degisikligi yapmanizin nedeni
sadece sizsiniz. Gorev degis tokusuyla ve sadece giiven sergile-
mek yerine kabullenme sergileyerek ya da sadece kabullenme
ifade etmek yerine giiven ifade ederek muhtemelen 6nemli ol-
dugunu bildiginiz ama siirekli olarak destegin diger unsurunu
sergileme ihtiyaciniz yiiziinden kaybolan bir destek unsuruyla
‘yeniden bag kurma sansini elde edersiniz.

Ebeveynden biri giiven telkin eden tek ebeveyn oldugu-
nu hissettiginde bir tek giiven sergilemesi gerektigini hisset-
meye baglayabilir, ¢linkii kendisinden bagka kimsenin bunu
yapmayacagini digiiniir. Tam tersi bir sekilde, partnerinizin
gocugunuza kabullenme ifade etmedigini disiiniiyorsaniz
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¢ocugunuzun bunu bagka kimseden gérmeyecegini diisiindii-
giniiz i¢in elinizden geldigince sadece kabullenme sergilemeniz
gerektigi hissine alisabilirsiniz. Kisa bir siire i¢in olsa bile gorev
degis tokusu yaparak her ikiniz de destegin diger unsuruyla
bag kurabilirsiniz. Her ikiniz de partnerinizin sergilemedigi-
ni diisiindiigiiniiz destek unsurunu sergileyebilecegini gérme
firsat1 elde edersiniz. Bu rol degisiminin ikinizin destekleyici
ve birlikte uygulamayi kabul ettiginiz bir plan olusturmasina

yardimci oldugunu gérebilirsiniz.

Greta ve Louis'in Bir Gece Igin Géorev Degis Tokusu
Yapmas: Nasil Bir Sonug Verirdi?

Paul korkuya kapildiginda Louis bir gece igin onu sakinlestirmeye
odaklanmaya karar verse ve Greta, Paul’iin kendi yataginda yat-
masins hedeflese neler olurdu? Annesinin onu given telkin eden
bir kucaklamayla karsilamasima aligan Paul derhdl yatagin an-
nesinin yartigs tarafina yonelebilir. Ama ya o gece Greta ona, “Ne
kadar korktugunu gorebiliyorum ama tek basina yatabilecegini ve
bunu basarabilecegini biliyorum. Gel, seni yatagina gotiireyim,”
derse ne olur? Louis dogrulup, “Paul, bir dakika, once sana sarila-
yim. Kendini daha iyi hissetmeni istiyorum,” diyebilir. Paul kendi
yataginda uyusa da wyumasa da bu deney her iki ebeveyn iistiinde
garpict bir etki yaratabilir. Louis igin Paul'e sardma ve onu ra-
hatlatma firsat: ok anlamls, hatta duygusal bir an olabilir. Greta
iginse ogluna giivendigini gostermesi onu farkls bir gozle gormesini
saglayabilir. Daha da onemlisi, bu degis tokus her iki ebeveynin
de partnerlerinin gerceklestirmeye ¢alistigs Gnemli hedefle yeniden
bag kurmasina yardimct olabilir. Bir iki geceligine rolleri degis-
tikten sonra iki ebeveyn de birlikte ¢aliymanin ve sonug olarak
ikisinin de cocuklar: igin ellerinden gelenin en iyisini yapmaya

¢alistrklariny kabul etmenin daba kolay oldugunu fark edebilir.
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Hemfikir Olabileceginiz Bir Plan Var mi2

Sekizinci Boliim’'de, uyum davraniginizi azaltmak igin iyi bir
hedef olabilecek baz: fikirler okudunuz. Ama biitiin unsurlart
kapsayan bir hedef bile partnerinizle hemfikir olmadiginizda
iyi bir hedef sayilmaz. O kadar sik tekrarlanmadigi ya da size
gore hayatniza ¢ok fazla miidahale etmedigi icin pek ideal bir
hedef olmayan bir uyum davranisi her ikinizin de onaylad:-
g1 bir seyse ¢ok daha iyi bir hedef olabilir. En iyi oldugunu
diisiindiigiiniiz hedefle ilgili bir plan yapmay: bagaramadiysa-
niz ikinizin de daha ¢ok onaylayabilecegi bir baska davranis
olup olmadigini diisiiniin. Her zaman geri doniip diger uyum
davranigina sonradan odaklanabilirsiniz. Her iki ebeveyn de
destekleyici bir sekilde bir uyum davranigini azaltacags icin o
asamaya dek ¢ocugunuz da daha iyi durumda olacakur. O yiiz-
den belirli bir uyum davranisi igin bir plan yapmaya saplanip
kalmayin ve sizinkinden ¢ok partnerinizin fikrini yansitan bir
hedefi ele almaniz gerekse bile esnek davranmaya ¢alisin.

Kontrol Edebileceginiz Seylere Odaklanin

Bu noktaya kadar kontrol edemeyeceginiz konulardan ¢ok
kontrol edebileceklerinize odaklanmanin bu kitapta tekrar
eden bir ilke oldugunu fark etmigsinizdir. Cocugunuzun dav-
raniglarini kontrol edemezsiniz ve bu kitap size ona yardim
edebilmek i¢in bunu yapmaniza gerek olmadigini gdstermistir.
Partnerinizin de davranislarini kontrol edemezsiniz ve bir kez
daha ¢ocugunuza yardim edebilmek i¢in bunu da yapmaniza
gerek yoktur. Bu boliimdeki biitiin 6nerileri denediyseniz ve
bu noktada ikinizin birlikte ¢aligmasinin miimkiin olmad:-
g1 sonucuna vardiysaniz partnerinizin kararina saygi duymak
ve partneriniz size uymayacak olsa bile kendi uyum davrani-
stnizt degistirmeye odaklanmaniz en dogru yaklagim olabilir.
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Cocugunuzu birlikte yetistiren ebeveynler olsaniz da artik bir-
likte olmayan ve ¢ocuklarini ayr1 ayr yetistiren ebeveynler ol-
saniz da ayni kural gegerlidir.

Simdilik sadece kendi davraniginiza odaklanmaya karar
verseniz ve bunu tek baginiza yapmay1 kabullenseniz bile part-
nerinize saygi gosterebilirsiniz. Kararinizin cephelesme ya da
tartigma yaratmast gerekmez. Partnerinize neyi, neden yapaca-
giniz1 agiklayip bunu kabul etmeme hakk: oldugunu géz 6nii-
ne alirsiniz. Onemli olan, diger ebeveyn farkli bir bakis agisina
sahip olsa da ve anksiyetesine farkl: bir gekilde tepki vermeye
devam etse de yapacaginiz degisikliklerin ¢ocugunuzun anksi-
yetesinin daha iyiye gitmesini saglayacagidir. Mesajinizda ¢o-
cugunuza bu planin sadece sizin icin gegerli oldugunu belirtin
ve partnerinizin ne yapugiyla ve bunun iyi olup olmadigiyla
ilgili bir fikir yiiriitmeyin. Sonra da planiniza bagl kalmak i¢in
elinizden geleni yapin. Partneriniz planinizin ise yaradigini go-
ritp fikrini degistirebilir. Ya da sizden farkli davranmaya devam
edebilir. Her héliikdrda partnerinizin kararina sayg gosterir ve
ondan ayni seyi yapmasini beklemediginizi ifade ederseniz o da
sizin fikirlerinize saygi gosterir.

Bu boliimde sunlar1 6grendiniz:

* Partnerinizle iletisiminizi nasil gelistirebileceginizi

* Partnerinizle fikir ayrilig1 yasadiginizda ne yapacaginizi

* Hemfikir olabileceginiz bir plan olup olmadigini nasil
belirleyebileceginizi
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Kisa Bir Ozet ve Sonraki Adimlar

Bagardiniz!

Ebeveynlik zor olabilir ve bir anksiyete sorunu olan bir ¢ocuga
ebeveynlik yapmak daha da zordur. Bu kitabi okuduysaniz ve
bir yandan ¢ocugunuza destek verirken (korumaci ya da talep-
kir olmak yerine) bir yandan da uyum davranislarini belirle-
meyle ilgili gesitli adimlar izlediyseniz ve uyum davraniginizi
azaltmaya yonelik planlar hazirlayip uyguladiysaniz... Bravo!
Sizi takdir ediyorum ve bunu igtenlikle séyliiyorum. Cocugu-
nun daha mutlu ve daha saglikl, anksiyetenin daha az engel-
ledigi ve yaratabilecegi sikinularin daha az oldugu bir hayau
olabilmesine yardimci olmak i¢in zaman ayiran ve ¢aba sarf
eden her ebeveyni takdir ediyorum.

Bu kitapta sunulan adimlarin ¢ocugunuzun daha az anksiye-
te hissetmesine yonelik esas amacina ulagtigini umut ediyorum.
Kimse anksiyeteden tamamuyla kurtulamaz (ya da kurtulmama-
lidir) ve kitabin amaci ¢ocugunuzun hayatindan anksiyeteyi ta-
mamuyla silmek degildir. Ayrica ¢ocugunuzun anksiyeteyle basa
¢itkma becerisinin ¢ok gii¢lii oldugunu ve ¢ocugunuzun da bunu
fark ettigini umuyorum. Bunu fark ettiyse sarf ettiginiz ¢aba-
lar ona verdiginiz muhtegsem ve yasadig: siirece hayatni olumlu
yonde gelistirmeye devam edecek bir armagandur.
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Cocugunuzun anksiyetesinin kismen daha iyiye gittigini
ama héla kayda deger derecede hayatina miidahale eden anksi-
yeteye kargi miicadele ettigini hissediyorsaniz bazi olasi adim-
lar1 izlemeniz gerekebilir. Baska hedefler belitleyerek, bir plan
hazirlamak i¢in gerekli adimlari izleyerek ve bu yeni alandaki
uyum davranigini zamanla azaltarak uyum davraniglarinizi siir-
diirmeme ¢abalariniza devam etmeniz gerekebilir. Ayrica baska
tedaviler ve stratejiler de denemek isteyebilirsiniz. Ikinci Bo-
liim’de, aralarinda biligsel davranisei terapi (BDT) ve psikiyat-
rik ilag tedavisi de olmak tizere ¢ocukluk dénemi anksiyetesine
yonelik kanita dayali bazi tedavilerle ilgili kisa bilgiler bula-
bilirsiniz. Kitabin sonunda bulunan B Eki’'nde kanita dayali
tedavilerle ilgili daha fazla bilgi edinmek ve yasadiginiz bol-
gede uzman bir terapist bulmak i¢in kullanabileceginiz birkag
faydali kaynak bulunmaktadir. Yasadiginiz bolgede uzman bir
terapist ya da psikiyatristle goriisiip segeneklerinizi konugabi-
lirsiniz. Unutmayin ki BDT, ¢ocugunuzun yiiksek katlimini
ve motivasyonunu gerektirir; dolayisiyla bu tedavi herkes i¢in
uygun olmayabilir ama ¢ocugunuz en azindan bu olasilig1 de-
nemeye istekliyse oldukga faydali oldugunu gorebilir.

Bu kitapta anlaulan yéntemi tamamlamak i¢in sarf ettigi-
niz ¢abanin ¢ocugunuzun anksiyete sorunu iizerine biiyiik bir
etki yaratmadigini hissediyorsaniz yine ayni tavsiyeler gegerli...
Higbir tedavi biitiin ¢ocuklarda bagarili olamaz ve zamanlama
¢ok onemlidir. Bu kitaptaki bilgiler istediginiz sonucu verme-
diyse kendinizi suglamayin, caninizi stkmayin ve hayal kirikli-
gina ugramayin. Yapuginiz degisikliklerin ¢ocugunuza faydasi
olmugtur ve su anda pek bir sey degismemis gibi goriinse de
faydali olmaya devam edecektir. Anksiyete seviyeleri yiiksek
kalsa bile ¢ocugunuzun onun sorununu kabullendiginizi ve

ona inandiginizi bilmesi 6nemli ve etkilidir.
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Destek Vermeye Devam Edin

Cocugunuzun anksiyetesi iyiye gittiyse ve basa ¢ikabilmesi igin
ozel planlara gerek kalmadan daha rutin bir hayata ge¢meye
bagladiysaniz anksiyetesine kargt destekleyici tavrinizi siirdiir-
meniz 6nemlidir. Muhtemelen gocugunuzun zorluklarla mii-
cadele edecegi bircok durumla kargilagacaksiniz. Bu zorluk-
larin bazilar1 anksiyeteyle ilgili olacak, bazilari da olmayacak
ama ¢ogunda destekleyici bir tavrin ¢ok faydasini géreceksiniz.
Cocugunuza hissettigi seyi kabul edebileceginizi ve dogrulaya-
bileceginizi gdsterirken bir yandan da zorluklarla baga ¢ikma ve
belirli derecede sikintiy: tolere edebilme becerisine inandiginizi
sergilemek nadiren sonugsuz kalir.

Ozellikle de siddetli kaygiyla ilgili zorluklarda, s6z ve dav-
raniglarinizla sergilediginiz destekleyici tavir, gelecekte cocugu-
nuzun anksiyetesinin tirmanmasini ya da bir kez daha biiyiik
bir sorun olugturacag: bir noktaya gelmesini onleyebilir. Bu
siiregte pratik ettiginiz destekleyici ifadeleri kullanmak ayni
zamanda ¢ocugunuza yolladiginiz, ona sorunuyla bagimsiz bir
sekilde basa ¢tkmasinin ve ¢ok faydali olmayan uyum davranis-
larina geri donme riskinizi azaltmanin gerekli oldugunu hatr-
latan bir sinyal gorevi gorecektir.

Yiiksek seviyede anksiyete sorunu yasamaya egilimi ya da
yatkinligi olan ¢ocuklarin hayatlari boyunca tipik anksiyeteden
¢ok daha yiiksek seviyede anksiyete hissedebilecegini unutma-
yin. Anksiyeteden ve bununla nasil basa ¢ikilacagindan sz et-
mek icin “ailece kullanacaginiz 6zel bir dil” olacak; bu yiizden
¢ocugunuzun anksiyetesinin artugini anlatan belirtileri yakin-
dan izleyin ve bunlar1 destekleyici bir sekilde karsilamaya ha-
zirlikls olun. Ailede stresi artiran yeni bir eve tasinmak ya da
yeni bir okula baglamak gibi degisiklikler ve bir ¢ocugun haya-
tinda meydana gelen kayiplar ve sosyal stres etkenleri bagariyla
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tedavi edilmis bir anksiyete durumunun yeniden artmasina ne-
den olabilir. Diger zamanlarda bir ¢cocugun anksiyete seviyesi
belirli bir stres etkeni ya da tetikleyici olmadan da artabilir.
Neden her ne olursa olsun, ¢ocugunuzun anksiyetesi geri ge-
lirse destekleyici bir ebeveyn yanit1 her zaman faydali olacakur.

Uyum Davraniginizi Fark Edin

Arutk bir uyum davranigt uzmanisiniz! Bu harika bir sey, ¢tinki
artik eski uyum davranigi kaliplariniza geri déniip dénmedigini-
zi ya da yeni uyum davraniglar1 olusturmaya basladiginizi daha
iyi fark edeceksiniz. Uyum davranslari ve anksiyete hakkinda
oldukea bilgili olan ebeveynler bile bazen bir anda yeni uyum
davranislarina bagvurduklarini fark edebilirler. Bu siradisi bir
durum degildir ve bazen bunu fark etmek zaman alabilir. Da-
ha fazla uyum davranigi sergilemeye bagladiginizi fark ederseniz
ne yapacaginizi biliyorsunuz! Moralinizi bozmayin! Destekleyici
davranin, kendi davraniginiza odaklanin ve bu davranigi azaltin.

Bir ¢ocuga anksiyete hissettigi icin kizmanin higbir faydasi
ve anlami yoktur ama ¢ocugunuzun kaygi seviyesini diisiirebil-
mek i¢in o kadar ¢aba sarf ettikten sonra eski kaliplarin sinsice
geri geldigini fark ettiginizde sabrinizin tagugini hissedebilir-
siniz. Ama moralinizi bozmayin. Uyum davraniginizi ve ¢o-
cugunuzun anksiyetesini bir kere azalttiysamiz bunu yeniden
yapmaniz ¢ok daha kolay olacakur. Destekleyici ifadeler ve
uyum davranugt planlart hem size hem de ¢ocugunuza daha ta-
nidik ve daha az gz korkutucu gelecektir. Ayrica ilk seferinde
sahip olmadiginiz bir seye de sahipsiniz: Gegmiste bu yonte-
min ige yaradigini biliyorsunuz! Uyum davranigini kestiginizde
gocugunuz yine de size kizabilir ama ge¢miste ona bu sekilde
yardimct oldugunuzu ve bir plan yaptiginizda buna bagl kal-
diginmiz1 bilir.
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“Uyum davranigt niiksii” denen durumu fark etmenize
yardimci olabilecek harika bir ara¢ her ay yapacaginiz kont-
roldiir. Bu kitaptaki aligtirmalari kullanarak birkag haftada bir
rutininizi hizla gézden gegirebilir ve yeni ya da eskiden kalma
uyum davraniglariniz olup olmadigini anlayabilirsiniz. Bunu
tek baginiza, partnerinizle ya da ¢ocugunuzla yapabilirsiniz.
Isin asli, bir uyum davranigi uzmani olan tek kisi siz degilsiniz.
Cocugunuz da artik bu konuda uzman sayilir. Hatta bir¢ok ¢o-
cuk, ebeveyninin uyum davranislarin: sergilemeye bagladigini
fark edip bunu onlara soylerler. Bunu bazen agik¢a dile getirir,
bazen de ima edetler.

Lila on bir yasindayd: ve ebeveyni Shirley ve Terrence onun
anksiyetesi igin sergiledikleri wyum davranigni azaltmak
igin cok ¢aba sarf etmiglerdi. Biri yanginlar ya da seller gibi
korkutucu unsurlar olup olmadigini anlamak icin filmle-
ri kontrol etmeyi, digeri Lila mahallede her siren sesi duy-
dugunda haberleri dinlemeyi kesmek olmak iizere iki ayr
uyum davranisr plan: wygulamiglards. Planlar: basarils ol-
mugtu ve Lila artik felaket ve afetler konusunda eskisi kadar
anksiyete hissetmiyordu.

Her sey normale diondiikten birkac ay sonra Lila na-
diren yiiksek anksiyete deneyimledigi bir zamanda bir giin
okuldan ¢ok mutsuz geldi. Bir sinif arkadas: ona anneanne-
sinin evinin biyiik bir firtinada nasil sele kapildigr ve anne-
sinin oliimden kil pay: kurtulduguyla ilgili ayrintils korkung
bir oykii anlatmigts. Lila annesi Shirleyye dykiiyii anlatsp
“Hemen hava durumunu kontrol edip burada da bir firtina
olacak mi diye bakman istiyorum. Ama bunu yapmayacak-
s degil mi?” ded.

Shirley bir kereligine hava durumuna bakmanin biyiik bir
sorun olmadigini diisiinebilirdi. Ne de olsa Lila'nin durumu
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gayet iyiydi ve ¢ok endiseli oldugu belliyken ve daha yeni
korkutucu bir 6ykii dinlemisken ona yardim etmesi o kadar
kotii bir sey olabilir miydi? Bir kereligine bunu yapmanin bir
zarari olabilir miydi? Aslinda bunun bir zarar olmayabilirdi.
Ama durumu bir de Lil@nin bakis agisindan diisiiniin. Uzun
bir zamandan sonra ilk kez korku ve endiseleriyle yiizlesiyordu
ve annesinin nasil tepki verecegini merak ediyordu. Bu olay,
hava durumunu kontrol ederek Lila’ya “yardim etmesi” igin
bir firsatti. Ama aynizamanda ona ne kadar giiglii ve becerikli
oldugunu haurlatmak igin de ¢ok iyi bir firsatt. Shirley ha-
berleri kontrol etmeyerek kizina anksiyetesiyle basa ¢ikmanin
hepimizin zaman zaman yapmak zorunda oldugumuz bir sey
oldugunu ve Lila'nin bunu yapabilecegine goniilden inandigi-
nt hatrlatabilir.

Lila' nin son ciimlesi size de ilging geldi mi? Bu sozlerini an-
nesinin ona yardim etmeyecegine dair 6fke ya da sikiyet dolu bir
su¢lama olarak diisiinmek miimkiin (“Ama bunu yapmayacak-
sin degil mi?”). Ama bu sozleri bilgi ve gii¢ iceren bir ifade olarak
diisiinmek de miimkiin... Bu durumda Lila, annesine, “Ikimiz
de su anda buna ihtiya¢ duymadigimi biliyoruz,” mesajin1 ver-
mek isteyebilir. Hatta Shirley onun icin haberleri kontrol etseydi
Lila memnun olmak yerine biiyiik bir hayal kiriklig1 hissedebilir-
di. Bityiik bir firtina ¢tkmayacagini duymak onu rahatlatabilirdi
ama annesinin gii¢ ve giiven unsurlarini iceren destekleyici mesa-
jina bagh kalmamasindan hayal kirikligs hissedebilirdi. Daha da
onemlisi Lila yakinda yine anksiyete hissedebilir ve annesinden
daha fazla uyum davranisi gérmeyi bekleyebilirdi. Shirley des-
tekleyici bir ifadeyle yanit verirse Lila o kadar rahatlamayabilir
ama annesinin ona giiveninin kaygili diisiincelerin ve duygularin
geri gelmesi yiiziinden sarsiimadigini goriirdii.

Anksiyeteyi yenmis ve arttk daha az kaygi hisseden bir ¢o-
cuk i¢in kaygili yeni bir diisiincenin ortaya ¢ikist en az ebeveyni
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i¢in oldugu kadar moral bozucu olabilir. Bunun durumunun
gercekten de diizelmedigi ve en bagsa dondiigii anlamina mi
geldigini diisiiniip endigelenebilir. Anksiyete anlar1 yasayabi-
lecegine dair sakin ve destekleyici bir ifade her seyi bir pers-
pektifte tutmak ve anksiyetenin artmasini 6nlemek agisindan
oldukga faydali olabilir.

Cocugunuzun kendisini gérmek icin bakugi ayna oldugu-
nuzu unutmayin. Her ebeveynin yapmayi arzu edecegi ve ba-
sardig1 icin gurur duyacagy bir sey yaptiniz. Cocugunuza giili,
becerikli ve sevilen bir birey oldugunu gosterdiniz. Cocugunuz
size bu y6niinii ona gostermeniz igin daha ¢ok firsat sunarsa bu
hig de kétii bir sey olmaz!
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A Eki

Aligtirmalar

Bu ckte babsi gegen biitiin alismalar: icermektedir. Kitab: oku-
maya devam ederken her alistirmay: birden fazla yapacagimz icin
her birinin kopyalarini ¢ikarabilirsiniz.

Aligtirmanin Aligtirmanin Baghg Kitabin Hangi
Sayist Béliimiinde Séz Edildigi
1 Anksiyete Cocugunuzu Ne | Birinci Bolim
Sekilde Etkiliyor?
2 Ebeveynlik Tuzaklar Dérdiincii Boliim
3 Siz ve Cocugunuzun Besinci Boliim
Anksiyetesi
4 Uyum Listesi Alunci Béliim
5 Uyum Haritas Alunci Bsliim
6 Séylediginiz Seyler Yedinci Béliim
7 Destekleyici Ifadeler Yedinci Bsliim
8 Planiniz Dokuzuncu Béliim
9 Agiklama Onuncu Béliim
10 Hedef Uyum On Birinci Bsliim
Davranuglarini Takip
Etmek
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1. Aligtirma

Anksiyete Cocugunuzu
Ne Sekilde Etkiliyor?

Bu alistirmay1 su dért alanin her birinde anksiyetenin ¢ocu-
gunuzu ne sekilde etkiledigini yazmak igin kullanin: Beden,
disiinceler, duygular ve davraniglar.

Anksiyete Cocugunuzun Bedenini | Anksiyete Cocugunuzun

Ne Sekilde Etkiliyor? Diisiincelerini Ne Sekilde
Etkiliyor?

Ornek: Kaygils oldugunda kalbi daba | Ornek: Her zaman en kétii senaryoyu

hizlt atmaya baglar. hayal eder.

Anksiyete Cocugunuzun Anksiyete Cocugunuzun

Duygularin1 Ne Sekilde Etkiliyor? | Davramiglarini Ne Sekilde
Etkiliyor?

Ornek: Kaygil oldugunda daba huysuz | Okulda derslerde konusmaz.

olur.
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2. Aligtirma
Ebeveynlik Tuzaklar

Bu alistirmay1 ¢ocugunuza ya da ¢ocugunuzun anksiyetesiyle
ilgili sdylediginiz Korumact ya da Talepkar ifadeleri yazmak
icin kullanin.

Korumaci

Ornek: Bunun bocalamana neden oldugunu biliyoruz.

Ornek: Stresle iyi baga ¢tkamyorsun.

Talepkar

Ornek: Yasin gibi davranmaya ¢als.

Ornek: O kadar da korkutucu degil.

265



ELI R. LEBOWITZ

3. Aligtirma
Siz ve Cocugunuzun Anksiyetesi

Bu sorularin her birinin yanitlarini yazmak hangi uyum dav-
ranislarindan faydalandiginizi diisiindiirerek etkili bilgiler ve-
recektir. Partnerinizle yagiyorsaniz bu konuyu konusmak igin
biraz vakit ayirmaniz iyi bir fikir olabilir.

Cocugunuzun Anksiyetesi Ne Kadar Vaktinizi Aliyor?

Kardeglerine Kiyasla Anksiyete Sorunu Olan Cocugunuz I¢in Neleri
Farkli Yapiyorsunuz?

Cocugunuzun Anksiyetesi ya da Fobileri Olmasaydi Neleri Farkl
Yapardiniz?
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4. Aligtirma
Uyum Listesi

Bu sayfaya ¢ocugunuza yardim etmek i¢in bagvurdugunuz ve
farkinda oldugunuz uyum davransglarini yazin. Miimkiin ol-
dugunca ¢ok 6rnek vermeye ¢alisin ama birkagini unutursaniz

sorun degil!

Cocugunuzun Sorununa Yardim Etmek I¢in Neler Yapiyorsunuz?
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5. Aligtirma
Uyum Haritas

Uyum haritasini ¢ocugunuzun sorununa yardimct olmak
icin giin boyunca bagvurdugunuz uyum davranslarini yaz-
mak i¢in kullanin. Bir sayfa yetmedigi takdirde ikinci sayfaya

gegebilirsiniz.

Giiniin Vakti Neler Olur? Sikligs
Bagka Kimler (Say1 Olarak)
Vardir?

Sabah Ornek: Anne Giinde bir kere

(uyanma, giyinme, kahvalu, okula | “Gze!” yiyeceklerden

gitme vakti) olusan bir kahvalts
hazirlar.

Ogleden Sonra Ornek:

(6gle yemegi, cocuklarin okuldan
alinmasi, ev 6devleri, okul sonrasi
aktiviteleri, sosyal aktiviteler)

Akgam

(aksam yemegi, aile vakti, uyku

oncesi vakti)

Yatma vakti
(yatmaya hazirlik, banyo/dus,
uyuma vakti)

Gece vakti

Hafta Sonu
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6. Aligtirma
S6ylediginiz Seyler

Bu aligtirmay: ¢ocugunuz kaygili oldugunda ona sdylediginiz
seyleri yazmak icin kullanin ve iki destek unsurunu kapsayip
kapsamadiklarina dikkat edin: Kabullenme ve giiven verme.

Soylediginiz Seyler Kabullenme Giiven Verme
Ornek: Kararlilskla ve giiclii bir v
sekilde devam etmen gerek.

Ornek: Bunun cok zor oldugunu v

biliyorum.
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7. Aligtirma

Destekleyici Ifadeler

Bu aligtirmays, genellikle soylediginiz seyleri iki destek unsuru-

nu da kapsayan destekleyici ifadelere doniistiirmek igin kulla-

nin: Kabullenme ve giiven verme.

Eski ifade | Kabullenme | Giiven | Yeni ifade Kabullenme | Giiven
Verme Verme
Ornek: V' | Zor oldugunu v v
Kararlilikla biliyorum
ve giiglii ama bunu
bir sekilde basarabilecek
devam kadar
etmen giigliisiin.
gerek.
Ornek: v Bunun senin v v
Bunun igin cok zor
senin igin oldugunu
cok zor biliyorum
oldugunu ama
biliyorum. basaracagin:
da biliyorum.
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8. Aligtirma
Planiniz

Bu alistirmay1 uyum davraniglarini azaltmaya ydnelik planinizi
yazmak i¢in kullanin. Planinizdaki “Ne, Ne Zaman, Kim, Na-
sil ve Ne Kadar?” sorular1 ve “Yerine Ne Yapacaksiniz?” sorusu
ile ilgili miimkiin oldugunca ayrinti vermeye ¢aligin.

Planiniz

Ne?

Ne Zaman?

Kim?

Nasil ve Ne Kadar?

Yerine Ne Yapacaksiniz?
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9. Aligtirma
Aciklama

Bu aligtirmay1 ¢ocugunuza uyum davraniglarini azalema plani-
n1 sylerken vereceginiz mesaji yazmak icin kullanin. Mesajiniz
kisa, destekleyici, ayrintili olmali ve planinizin Ne, Ne Zaman,
Kim, Nasilve Ne Kadar kisimlarini da kapsamasi gerekir.

Bu aligtirmanin kopyalarini ¢ikarabilir ya da bilgisayariniz-

da yazabilirsiniz.
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Bu aligtirmay1 hedeflenen uyum davranslarini takip etmek ve
bunlar1 azaltmakta ne kadar ilerleme kaydettiginizi gormek i¢in
kullanin. Planiniz1 uygulamak i¢in her firsatin giiniinii ve saatini
yazin ve ne yaptginizi, nasil gittigini ve kargilastginiz zorluklar
kisaca anlaun. Bu alistirmanin kopyalarini ¢ikarabilir ya da bil-
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10. Aligtirma

Hedeflenen Uyum Davraniglarini

Takip Etmek

gisayarinizda yazabilirsiniz.

Giin

Zaman

DURUM: Neler oldu? Ne yaptiniz?
Nasil gitti? Sorun ¢ikti ms?
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Kaynaklar

Birgok kaynak ¢ocukluk dénemi anksiyete ve obsesif-kompiil-
sif bozuklukla ilgili kusursuz bilgiler icermektedir. Bunlar ki-
taplar, web siteleri ve uzmanlar bulabilmeniz i¢in diger araglar
kapsar. Asagida bu kaynaklardan bazilarini bulabilirsiniz.

Ebeveynlere Yonelik Kitaplar

Freeing Your Child From Anxiety: Practical Strategies to Overcome
Fears, Worries, and Phobias and Be Prepared for Life—From
Toddlers to Teens. Yazar: Tamar Chansky

Freeing Your Child From Obsessive-Compulsive Disorder. Yazar:
Tamar Chansky

Anxiety Relief for Kids. Yazar: Bridget Flynn Walker

Helping Your Anxious Child. Yazarlar: Ron Rapee, Ann Wignall,
Susan Spence, Heidi Lyneham, Vanessa Cobham

Cocuklara Yonelik Kitaplar
What to Do When You Worry Too Much: A Kid's Guideto Overcoming

Anxiety. Yazar: Dawn Huebner

Outsmarting Worry: An Older Kid’s Guide to Managing Anxiety.
Yazar: Dawn Huebner

The Anxiety Workbook for Teens. Yazar: Lisa Schab

Guts (kusma korkusuyla ilgili bir grafik roman). Yazar: Raina
Telgemeier

Rewire Your Anxious Brain. Yazarlar: Catherine Pittman ve

Elizabeth Karle
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The Thought That Counts: A Firsthand Account of One Teenagers
Experience with Obsessive-Compulsive Disorder. Yazar: Jared Kant,
Martin Franklin ve Linda Wasmer Andrews ile birlikte

Uzmanlar Bulmaniza Yardimci Olabilecek Bilgi ve
Araglar Sunan Web Siteleri

Anxiety Disorders Association of America: www.adaa.org

International OCD Foundation: www.ocfoundation.org
Association for Behavioral and Cognitive Therapies: www.abct.org
Bu kitapta anlatilan aile uyum davraniglarini azaltmaya ys-
nelik yaklagim SPACF'tir. Bu web sitesinde, ebeveynlere
SPACE programi uygulamada egitimli bir terapist listesi bula-
bilir ve anksiyete sorunu olan ¢ocuklarin ebeveynleri i¢in ha-

zirlanmig bir foruma katlabilirsiniz.
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sabilirsiniz 168

planiniz neleri kapsamali 169

Planiniz (8. Alistirma) 153, 164,
169, 176, 271
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uyum davramginizi azaltma planinizi
gocugunuzaagiklamak 171, 190, 192,
201, 208, 215, 228, 230, 253, 255
Aciklama (9. Aligtirma) 178, 190,
272
plant agiklarken kargilagabilecegi-
niz zorluklar 192
gocugunuzun kargt gtkmasi 33, 197
gocugunuzun  Sfkelenmesi 55,
195, 202, 221
gocugunuzun kaygilanmasi ya da
tiztilmesi 64, 74
¢ocugunuzun planinizi dinlemek
istememesi 193
agiklama yapmaniz icin nedenler
130, 195
yazilt bir mesaj kullanmak 190,
192, 199
sonra nelerle kargilagabilirsiniz 168,
199
gocugunuza planiniza ilgili olarak
neler sdylemelisiniz 199
miimkiin oldugunca agik ve dii-
riist olun 183
kisa tutun 177
ornek mesajlar 178, 181, 185, 187
gocugunuza planinizi ne zaman
sdylemelisiniz 169

“uyum davranigt niiksii,” fark etme
arac1 259

uyum davranglarini azaltma plani
103, 104, 111, 112, 119, 131, 138,
139, 141, 145, 157, 180, 199, 205,
232,234,271, 272,276

uyum haritast 111, 112; ¢ikarmak
111-118

uyum listesi (4. Aligtirma) 113, 115,
267

Y
yalniz uyumaya kargilik ebeveynlerin
yaninda uyumak 42, 87, 90, 145
Paul 6rnegi 240, 241
yardim istemek 225
yaygin anksiyete 43, 44
yemek yemek 43, 48; ayrica bkz. yiye-
cekler ve yemek yemek.
yemek yemekten kaginmak/sinirli ye-
mek yemek 48, 49
yiyecekler ve yemek yemek 91, 147
ile ilgili korkular 95

Z
zorlanimlar 46-48; ayrica bkz. obse-
sif-kompiilsif bozukluk.

282



GOGUKLUK VE ERGENLIK DONEMI ANKSIYETESI I(}IN
Tamamen, Ebeseyn, Temeli Tk ve Tek Kaynak

Endigeli ya da takintili bir cocuga ebeveynlik yapmak strekli zorluklar ve
sorularla ylzlesmek anlamina gelir: Neden diger ¢ocuklar bu sorunu
yagsamiyor? Bu, DNA'siyla mi ilgili, yoksa ebeveynin herhangi bir ihmalinin ya
da hatall yaklagiminin sonucu mu? Ebeveynler, cocuklarin kaygi uyandiran
durumlardan kaginmasina ne zaman yardim etmeli ve onlari korkulariyla
yuzlesmeye ne zaman tegvik etmeli? Destekleyici davranirken bir yandan da
gocudunuzdaki bagimsizigr gelistirmek mimkin mi? Cocuklarin kaygisinin
tlm aileyi ele gegirmemesi igin neler yapiimali?

Unutmayin; gocugunuzun karsisina ¢ikabilecek engelleri ortadan kaldirmak
isteyebilirsiniz ama bir yandan onda diinyanin mayinlarla kapli oldugu ve
bunlari tek bagina temizleyemeyecedi hissini de yaratabilirsiniz.

Kaygil ve Takintili Cocuklar'da ¢ocuk ve ergen psikologu
Dr. Lebowitz, agik bir dille ve en ufak bir suglama olmadan,
ebeveynlere kendilerini ve ¢ocuklarini kaygilari ve takintilarindan
kurtarmanin anahtarini sunuyor.

Anksiyete ve obsesif-kompllsif bozuklugu anlamaktan kaygili bir cocukla
nasil konusulacagini 6grenmeye, yaygin tuzaklardan (asiri korumaci veya
talepkar olmak gibi) kaginmaktan kaygili davraniglara nasil ortam
yaratildigini belirlemeye kadar adim adim pratik 6neriler...

S6z konusu 6nerileri eyleme dénlstlirmeye yardimel olacak aligtirma ekleri...
Sefkatli ve samimi bir ton... Tm bunlar kitaba elini uzatan her ebeveyn
icin vazgecilmez bir kaynak teskil edecek.

Dr. Lebowitz'in sundugu kanita dayall benzersiz ve giigli rehberlikle
sadece Uzerinde en ¢ok kontrol sahibi oldugunuz kiginin yaklagimini
degistirmeye calisacaksiniz: Kendinizin.

Anksiyete ya da obsesif-kompilsif sorunlari olan bir ¢ocugun
ebeveyniyseniz bu sayfalarda okuyacaginiz adimlari izleyerek ¢ocugunuzun
endigelerini kayda deder dlclide azaltabilir ve hayat kalitesini artirabilirsiniz.

Gocugunuza SiZ yardim edebilirsiniz!
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