26 MART 2020

ENDISE CiZELGESI

“Bazen iyi bazen kotii hissettirse de hepsi benim
duygularim!”

“Endisemizi” anlamalk...

“Endise” bir duygudur, tipki her giin benimle
birlikte olan diger duygularim gibi...

Ornegin; en sevdigim oyuncagimi Annem ve
bulamadigimda tziilebilirim... babamdan
beni
Arkadasim izin almadan oyuncagimi endiselendiren
aldiginda ofkelenebilirim... Seyler
hakkinda bilgi
Annem ve babamla evde bir siirii oyunlar oynadigimizda mutlu hissedebilirim... edinirim!
Bir siire okula evden devam etmem gereken degisikliklerde de endiselenebilirim... ' 9
Basima kotii bir seyler gelebilecegini diisiindiigiimde de endiselenebilirim... v
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Duygularim beni bazen iyi bazen kotii hissettirse de hepsi benim duygularim! Annem ve
babam ile
3 konusurum,
endiselerimi
: aylasmak iyi
_ PEKI AYNADA ° );Ie§cektiry
GORUNMEYENLER? 9 ’
) Bazen
Bazen en ufak bir kafamizda
durumda huysuzluk kurduklarimiz
yapabilirim, bazen gercekte
olabilecekleri olanlardan
aklimdan gecirmeyi farkli olabilir.
durdurmakta
zorlanabilirim, bazen
de onu cok iyi

tanimadigim icin onu
gizlemeye calisabilir
ve de kotii
hissedebilirim...

Duygularim hakkinda
konusmakta
zorlanirsam, endisemi
anlatan bir resim
yapabilir, anneme ve
babama
gosterebilirim.

Artik “endise” ile
tanistigima gore onu
saklamak yerine
onunla basa
cikabilirim!
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ENDISE KAVANOZU

Gocuklariniz ile farkli materyallerle olusturdugunuz bir endise
kavanozu yaratabilirsiniz. Cocugunuz kendini ne zaman endiseli
hissederse o zamanlarda endisesinin resmini ¢izip, ardindan
kagidini sekerler gibi burusturup kavanoza atabilir ve kavanozun
kapagini kapatarak o duygusunu orada birakabilir ve de kendini ¢cok
daha rahat hissedebilir.

ENDISE BALONUNU
GOKYUZUNE GONDER!

Cocugunuz kendini ne zaman endiseli hissederse, istedigi
renkte bir balon {izerine ona daha 6nce endiseyi
tanimlarken konustugunuz endiseli yiiz ifadesini
hatirlatip duygusunu balonunun iizerine ¢izmesini
isteyebilir, ardindan o duygu ile balonunu sisirmesine
yardimc1 olabilir, ve bu endise balonunu balkondan
gokyliziine gondermesini saglayabilirsiniz. Eminim ki
kendisini hafiflemis hissedecektir.

KAYGI MIKROBU VE
KORUMA KALKANI

Cocugunuz ile birlikte cizerek, boyayarak, karalayarak
hatta farkli cubuklarla bir figiir seklinde olusturarak bir
kayg1 mikrobu tasarlayabilirsiniz. Cocugunuz kaygisini tek
bir mikrop olarak somut halde canlandirabilir ve ardindan
ona ait detaylar1 ( Ornegin; ne kadar hizli kosabilir,
atlayabilir, ne kadar uyur, bir ismi var mi, hangi giiclere
sahip? gibi ) belirtebiliyor olusu ile de kaygisinin
kontroliinii ele alabilir.
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Kayg1 mikrobuna dair birlikte diisiindiigiiniiz detaylar1 da ne kadar komiklestirebilirseniz, kaygisina
dair giilerek duyarsizlasmasini ve de duygu sagaltimini desteklemis olursunuz. Ardindan, ¢ocugunuza
bu kaygi mikrobuna dair nasil bir koruma kalkanina ihtiyaci oldugunu sorabilir, birlikte iizerine
diisiinebilir, tartisabilirsiniz. Birlikte hazirlamis oldugunuz koruma kalkaninin {izerine ¢cocugunuzun
¢izmis oldugu hep birlikte ve de mutlu oldugunuz bir aile resminin yapistirilmasi da cocugunuza
sizlerle giivenli bir kalkan icerisinde oldugu ve giivende oldugu mesaj1 verecektir.

HIKAYELER...

“Bir giin sincap yash bir agacin dibinde bir yosunun {istiine oturmus.
Kendini pek iyi hissetmiyormus. Karni agriyormus. Oradan gecen circir
bocegi, “Sincap sen hastasin” demis. Hasta olmak ne ki diye diisiinmiis
sincap kendi kendine. Sonra bu soruyu karincaya sormaya karar vermis.
Karinca ¢ok sey bilirmis. “Himm...” demis karinca kafasini kasiyarak.
“Pek cok hastalik vardir. Biraz hasta, cok hasta yada ciddi sekilde hasta
olabilirsin.”. “Ciddi sekilde hasta oldugun zaman ne olur?” Diye sormus
bu kez sincap. “Pek cok sey olabilir ama genellikle bir sey olmaz, kendi
kendine iyilesirsin.” Demis karinca. Ve ardindan, “Karnin nasil oldu?”
diye sormus. “Karnim mi1?” Demis sincap. “Evet” demis karinca. Sincap o
sirada karninin agrisinin gectigini farketmis...

Bu hikayede de oldugu gibi hastaliklarin derecelendirilmesi (“biraz, cok

yada ciddi”) ¢cocugunuzun en ufak bir hastalik yada belirtisine kars1

olumsuz genellemeler yapmamasini sagladig1 ve de olumlu bir sonug ile sonlandirdigi icin
cocugunuzun kaygisinin daha kontrollii olmasini destekleyecektir.

Hikaye Eline Snel tarafindan yazilmis “Bir Kurbaga Gibi Sakin ve Dikkatli” kitabindan alintidir.

KAYGI CADIRI

Cocugunuz ile birlikte kendisini ne zaman endiseli hissetse
rahatlamak icin gidebilecegi bir yer tasarlayin. Bu yer evin
sakin bir kosesi yada balkonunda bir cadir olabilir, cadirin
icinde de yumusak minderler, farkli renkli kalemler, renkli
kagitlar , cocugun endise kavanozu, cocugunuza giiven
veren oyuncaklar olabilir. Buraya eslik eden sakinlestirici bir
miizik de olabilir. Cocugunuz ile birlikte buraya ait
olusturacaginiz yaratici hikayeler de bu cadir1 daha da
giivenli kilacaktir ( “Bir seyin sihirli olmamasi, i¢inde sihir
barindirmadig1 anlamina gelmez.” ). Cocugunuz kaygil
diisiincelerini azaltmak icin birlikte olusturdugunuz bu
giivenli cadirdan keyifle faydalanacak ve rahatlayacaktir.




Son olarak, duygu calismalari ¢ocuklarimizin psiko-sosyal gelisimini desteklemek, sosyal beceri
kazanmimlarini arttirmak ve giinliik hayatta karsilastiklar1 olaylar karsisinda duygu sagaltimlarina araci
olmak adina biz psikologlar icin 6nem tasimaktadir. Unutulmamalidir ki kaygi da tipk: viriistin kendisi
gibi bulasicidir. Kendinizi, ¢cocuklarinizi, ve tiim sevdiklerinizi Corona Viriis’den korudugunuz kadar
kaygisindan da korumayi unutmayiniz. Saglikli giinlerde yeniden birlikte olmak dilegiyle.
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Not: Yazmis oldugum etkinlikler 4 yas itibariyle uygun olmaktadir. “Kaygi Cadir1” 3 yas icinde
kullanilabilir.
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