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Topic 1 Anxiety in Children (Turkish)

AILELER ICIN BILGILENDIRME BROSURU

Cocuklarda Endise ve
Aileler Olarak
Bilmemiz Gerekenler

Endise nedir?

Endise, saglik uzmanlari tarafindan g¢ocugun korku ve bunalimini bu sikintili
durumun bir stire devam etmesi halini tarif etmek igin kullanilan bir terimdir. Kimi
gocuklarda bu hal, sadece bazi 6zel durumlarda ortaya gikar. Ornegin oyun
alaninda veya uykuya gitmeden énce. Bazi ¢ocuklarda ise kotu birseyler olacag,
kaygi ve endisesi, okula gitmekten tutun da karanliktan korkmaya kadar herhangi
bir durumda ortaya cikabilir. Bunlar normal tepkiler de olabilir. Fakat
cocuklarimizin korkusu durumun gerektirdiginden daha siddetli ve yodun ise,
aileler olarak endiselenmemiz gerekir.

Cocugumuzu, endiselerinin ne kadar ciddi oldugunu anlamanin
u¢ yolu:

Bizim ¢gocugumuzun endiseleri, diger gocuklarin duydugu
turden endiseler mi?

° Ug yasindan kigik gocuklarin, ailelerinden ayrildiginda ok siddetli tepki
gOstermeleri normaldir. Okul c¢aglarinin basinda c¢ogu c¢ocuklar, bdceklerden,
yabancilardan ya da hayaletlerden korkabilirler. Ergenlik dénemindeki ¢ocuklar
utangag ve icine kapanik olabilirler. Eger bizim ¢ocugumuzun korkusu, durumun
gerektirdiginden ¢ok daha siddetli veya anlik birsey olamaktan 6te ¢ok daha uzun
surlyorsa, ¢ocugumuzun “Endise” problemi oldugunu distinmeye baslamanin
zamanidir. Endise normal bir tepki degil, bir hastaliktir. Ornegin okulda devamli
basarili olan bir gencin, derslerinin kdtlye gidecedi endisesine kapilmasi gibi.

Cocuklarimiz, duygularini ifade edebiliyormi?

o Cocuklar, genellikle endiseli olma halini agiklayamazlar. Cocuklar, korkulari
ya da sikintilari hakkinda konusmakta =zorlanirlar. Aileler olarak bizim
sorumlulugumuz, g¢ocuklarimizin aligkanliklarinda meydana gelen degisikliklerin
ve hissettikleriyle nasil basa ciktiklarinin farkinda olmaktir. Ornegin, kizimiz
gittikge icine mi kapaniyor veya oglumuzun uyku dizeni mi bozuldu veya kuguk
cocugumuz daha ¢ok etegimize yapismaya mi basladi? Ya da ilkokul ¢agindaki
kizimiz, okula gitmeyi istemiyor mu veya ergenlik ¢gagindaki oglumuz, hersey igin
¢ok mu endiseleniyor?

the

Cll i] dY el], S Transcultural Mental .’ 5

Health Centre

hOSpltal at Westmead


sverakw
Text Box
August 2002
[DOH-6420]

sverakw
hosp


sverakw
tcmh



Ne kadar siirer?

e  Siradan kaygilar, ¢gocuklarda ¢ok uzun stirmez. Cabucak ortadan kaybolurlar.
Bununla birlikte eger c¢ocuklarimizin korku ve endigeleri 3 haftadan fazla
surdyorsa, bizim de endiseye baslamamizin zamani gelmistir E§er bu durum 3
aydan fazla sirmekteyse, profesyonel birinin yardimini istememiz gerekir.

Cocuklarimizin, endigeli olduklarinin belirtileri nelerdir?

e Endiseli c¢ocuklar, bazi tehlike veya tehditlerden ©6rnegin canlarinin
yanmasindan, incinmekten, birilerinin kendileriyle dalga gegeceginden veya
yakinlarinin hastalanacagindan kaygilanabilirler.

e Cocuklarimiz, endise durumu goOsterdiginde nefes almalarn siklasir,
terleyebilirler, mideleri bulanabilir, ishal olabilirler, basagrisi ¢ekebilirler veya
kendilerini bitkin hissedebilirler.

e Cocuklarimiz endiseli oldugunda ayni zamanda sinirli de olurlar.
e Aglayabilirler, etegimize yapisabilirler.

Endigeli cocuklar, genellikle korktuklari seylerden uzak durmaya c¢aligirlar.
Ornegin, yeni cocuklarla karsilasma korkusundan dolayi, oyun bahgelerine gitmek
istemezler veya ailelerinden ayri kalma korkusundan dolayi, edlencelere katiimayi
reddederler.

Endise durumu yasayan ¢ocuklarimiza, nasil yardim edebiliriz?

Kaygilari, gunlik yasamlarini etkilemeye basladiginda, c¢ocuklarimiza yardimci
olmak igin, onlari kargilik vermeden dinleyebilir veya kaygilarinin gercek
olmadidina ikna etmeye caligabilirsiniz. Bununla beraber butin bu ¢abalarimiz, hi¢
bir ise yaramayabilir. Bu durumda aile diginda birilerinden yardim istememiz
gerekir. Bu kisi olgun ve guvenilir bir arkadas veya toplum biyliga olabilir. Eger
problem devam ederse endise yasayan c¢ocuklarimiza yardim edebilecek
profesyonel bir kisiyle konusmak en iyisidir. Bu profesyonel kisiler, aile doktorlari,
¢ocuk doktorlari, okul danismanlari, psikologlar, psikiyatristler veya terapistler
olabilir. Bu kisiler endiseyi tedavi edebilmek i¢in rahatlatma, 6zgtveni artirma gibi
yardimci metodlar kullanabilirler. Bunlarin ise yaramadigi ve kaygilarin ¢ok siddetli
oldugu durumlarda ila¢ tedavisine de basvurulabilir.

Kaygilarin kulturden kulture degigimi

Bir kdltirin endise diye yorumladigi bir durumu, baska bir kiltdr normal bir
davranis olarak degerlendirebilir. Ornegin, bazi kiiltiirlerde gocuklarin ve kadinlarin
yumusak bir ses tonuyla konusmasi normaldir ve korkunun veya kayginin belirtisi
olarak algilanmaz. Biz aileler olarak, ¢ocuklarimiz igin en iyi olani yapmaya
calisinz Eger cocugumuzun, belli davraniglari bizi kaygilandiriyorsa, duruma daha
detayli bakmak gerekir. Diger yandan ¢ocuklarimizin, bagkalarini endiselendiren
davranislari bizi rahatsiz etmiyorsa, bu durum c¢ocuklarimizin yasantisinda bir
sorun ya da kaygi yaratmadigi surece, buyuk bir ihtimalle ciddi bir sey degildir.
Unutmayiniz, ¢ocuklukta endiseler ve kaygilar normaldir. Fakat ¢cocuklarimiz bu
kaygl ve endiselerinde, israrci bir tutum sergilerlerse, basarili ve etkili tedaviler
vardir. Cocuklarimizin gereksiz yere aci gekmesine izin vermemeliyiz.
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Cocuklarimizin, gergekten bir sorunu oldugunu nasil anlariz?

Cocuklarimiz, hergiin bircok sekilde diger cocuklar ve yetigkinlerle bir araya
gelirler. Bu kisilerin bazilari, gocugumuzun davraniginda bir degisiklik farkedebilir
ve bu degisikligin nedenini agiklayabilir. Bu durumlarda, anlayisli olmamiz ve
¢ocuklarimiza, duruma uyum saglamalari igin zaman vermemiz gerekir.
Cocuklarimizin, gergekten bir sorunu olup olmadigini asagida agikladigimiz
yontemleri kullanarak anlayabiliriz.

Normal kaygilarla, tedavi edilmesi gereken endise arasindaki
farki nasil anlayabiliriz?

Kaygilar ve korkular, hem cocuklarda hem de yetiskinlerde ¢ok sik gérulen
durumlardir. Problemi, oldugundan daha fazla bulyltip blyltmedigimizi veya
cocuklarimizin gelismesine engel olabilecek gercek bir sorunu, gézden kagirip
kacirmadigimizi dikkatlice dusunmeliyiz. Aileler olarak, eger cocugun her kaygisini
¢ok ciddi bir sorun gibi ele alirsak, ¢ocuga iyilikten ¢ok zararimiz dokunur. Boyle
davranirsak, cocuklarimiz dinyanin tehlikeli bir yer oldugu gibi bir endise
gelistireceklerdir. Bitlin kaygi ya da korkular, profesyonel yardim gerektirmez.
Bazi korkular, ¢gocugun yasina gre yasanmasi gereken olagan seylerdir. Hatta
gocugumuzun olgunlasmaya basladigini gésterir.

Cocugumuzun, gereginden fazla endiseli olup olmadigini
anlamak igin agsagidaki yontemleri uygulayabiliriz.

o Endiseler, zamanla azalmiyorsa: Varsayalm ki, c¢ocugumuz okul
bahgesinde oynarken, diger cocuklar tarafindan tehdit edildi. Bir sire sonra
cocuklari  goérdugunde, korkmaya ve endiselenmeye bagsladi. Durumu okula
bildirdikten sonra, gerekli 6nlemler alindi ve sorun ortadan kalkti. Fakat
¢ocugumuzun korkusu devam ediyor. Cocugumuz ¢ok glivenli bir oyun bahgesine
gittiginde bile panige kapilmaya devam ediyor. Eger ¢cocugumuz, sorun ortadan
kalktiktan 3 ay sonra da korku, panik ve endise ataklari gecirmeye devam ederse,
bu durum bir midaheleyi gerektirir.

. Kaygilar, gittikge kétiiye gidiyorsa: ilk endise tepkisinin, yeni kaygilara
kusma ,mide agrisi, bas agrisi gibi fiziksel sikayetlere déntsip dénlismedigine,
dikkat etmemiz gerekir.

. Hayatlarinin, bagka alanlarini da etkiliyorsa: Eger ¢cocuklarimiz korku ve
endiseleri yiziinden daha énce yaptiklari seyleri artik yapamiyorlarsa, bu durumda
bizimde kuskulanmamiz yerindedir. Eger gosterdikleri tepkiler, normal yasamlarini
etkiliyor ve gelisme dénemlerindeki ilerlemelerine engel oluyorsa, yardim istemek
yerindedir.

Unutmayiniz, ¢ocuklarda kaygilar ve korkular normaldir. Fakat ¢ocuklarimiz israrla
bu korku ve kaygilari géstermeye devam ediyorsa, kullanilabilecek etkili tedaviler
mevcuttur Cocuklarimizin bosuna aci gekmesine izin vermemeliyiz.

Transcultural Mental Health Centre
Tel: (02) 9840 3899 (during business hours)
Freecall for rural and remote areas of NSW 1800 64 8911

Kids Help Line Free Call
Tel: 24hr 1800 55 1800
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