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Eyvah cocugum mikemmeliyetci ve cok kaygih!

Cocuguna “Hadi dersini ¢alis” ciimlesini kurmaktan yorulmus aileler oldugu gibi “Tamam yeter artik, birak
dersi” diyenler de var. Mukemmeliyetcilik, cok ¢cok iyi olma duygusu ¢ocuklukta bashyor. Eger sizin ¢ocugunuz da
smavdan 100 alamadi diye kendisini harap ediyorsa, basarma stresiyle kiiciik yasta tamstiysa uzmanlarin bu

goriislerine kulak vermekte fayda var. iste miikemmeliyetci cocuklariniza yardimei éneriler...

» Amacimz kaygi duygusunu ortadan kaldirmak degil; cocugunuza bu duyguyu yénetmesinde yardimei
olmak: Elbette hi¢bir anne baba ¢ocugunu mutsuz gérmek istemez fakat stres yaratan unsurlar1 ortadan
kaldirmaya c¢alismak kaygili cocuga yapilabilecek en dogru sey degil. Dogru olan, gocuga kaygilariyla basa
ctkmay1 dgreterek olabilecek en iyi sekilde islev gdstermelerini saglamaktir. Bu sekilde zaten kaygi zaman
igerisinde azalacak ve hatta ortadan kalkacaktir.

» Hatasiz kul olmaz: Cocugunuza hata yapmasinin dogal bir sey oldugunu hatirlatin. Ciinkii miikemmeliyetgi
cocuklar icin ¢ogu sey ya vardir ya da yoktur. Onlar sinavlarindan tam puan almadiklarinda basarisiz oldugunu
diisiiniirler. Bu nedenle hatanin insan i¢in oldugunu sdyleyin.

» Pozitif -fakat gercekci- beklentilerinizi ifade edin: Kaygili ¢cocuga gergekei olmayan sdzler veremezsiniz;
sinavinin kotli gegmeyecegini, paten kaymay1 6grenirken ¢ok eglenecegini veya simifin 6niinde bir konugsma
yaptiginda higbir arkadasinin ona giilmeyeceginin soziinii veremezsiniz. Fakat her olasi sonuglar ne olursa olsun,
hepsiyle basa ¢ikabileceginin ve istenmeyen sonuglarin iistesinden gelebileceginin gilivenini verebilirsiniz.
Kaygili ¢ocuga korkulariyla yiizlesmeyi dgretirseniz, kaygisi da zamanla azalacaktir. Gergekgi yaklagimlar, neyle
ne Olgiide bas edebilecegi konusunda ¢ocuga fikir verecektir.

» Duygularina saygi gosterin fakat onlar1 koriiklemeyin: Bir kayginin hakliligi, ondan kaginma konusunda
anlasmay1 getirmez beraberinde. Ornegin, eger cocugun as1 zamamn gelmisse ve doktora gitmesi gerekiyorsa onun
korkularimi kiigiimsemeyin elbette fakat o korkulari biiyiitmelerine de firsat tanimayi. Empatiyle onu dinleyin,

gercekte neden kaygilandigini fark etmesine yardimci olun ve durumla yiizlesme konusunda cesaretlendirin.



Vereceginiz mesaj su: Korktugunu biliyorum, bu normal bir durum. Yamndayim ve beraber bunun tistesinden
gelebiliriz.”

Yonlendirici sorular sormayin: Cocugun hislerini ifade etmesini tesvik ederken, yonlendirici sorulardan uzak
durun. “Sinav yiiziinden endiseli misin, korkuyor musun?” diye sormak yerine “Sinavla ilgili kendini nasil
hissediyorsun?” diye sorun.

Bakas acisim degistirin: Endise verici durumlara bagkalarinin bakig agilarindan bakma pratigi yapabilirsiniz.
“Baban bu toplantida basarisiz olsa ne olur?” ya da “Arkadasin Ali ev ddevinin bazilarim yanlis yaptiginda nasil
tepki verirdin?” gibi sorular sorarak ¢ocugun farkindalik kazanmasi, problem ¢dzmeyi 6grenmesi ve farkli bakis
acilan gelistirmesi ve her problemin bir¢ok ¢6ziimii oldugunu gérmesi 6gretilebilir.

Tutumlarimz fark edin: Cocuklar sikintiya, kaygiya nasil tepki verdiginizi izliyor. “Bu projeyi
tamamlamazsam, asla mutlu olamayacagim.” “Patronum raporumdan hoslanmayacak” vs... Bu diisiinme sekli
olumsuzluk igerir. Bir sey istediginiz gibi olmadiginda, “Cok ¢alistim ve yapmaktan zevk aldim. Yeterince iyi
olduguna sevindim, ¢abalamak giizeldi; mitkkemmel olmasi gerekmiyor” demek hem sizin aginizdan, hem de
¢ocugunuz agisindan ¢ok faydalidir. Cocugunuz bir sey yaptiginda,* Mitkemmel goriiniiyor!” demek yerine,
“Yaptigin i¢in memnun oldugunu goriiyorum, bunun i¢in ¢aba gdstermen ¢ok giizel” diyebilirsiniz.

Not yerine calismaya vurgu: Onlara yeni konu ve yetenekleri 6grenmenin, en iyisini yapmaktan degerli
oldugunu hatirlatin. Cocugunuz okuldan eve dondiigiinde ve size sinav sonucunu sdylediginde , aldig1 nota
odaklanmak yerine “Bu zor konular 6grenmek igin gergekten iyi calistin” deyin. Not yerine ¢aligmaya vurgu
yapin.

Kendi basansizhklarimzin hikayelerini paylasin: Cocugunuza mikemmel olmadigimzi agikga belirtin. Ona bir
ise giremediginiz zaman veya bir sinavda basarisiz oldugunuz zamandan bahsedin. Basarisizligimzla nasil basa
ciktiginizi agiklayin; basarisizliktan da birgok ders ¢ikardiginizi ve bunlarin basariya giden yolda 6nemli
oldugunu belirtin.

Saghkh kendi kendine konusma modeli : Cocugunuza, kendisine karsi 6z sefkatle yaklagmasini 6gretin.
Cocugunuza, hata yaparken bile kendinize nezaket gosterdiginizi gostermek igin yliksek sesle konusun. Sunu
soyleyin, “Bugiin kapanmadan dnce bankaya gitmeyi unuttum. Yarin daha iyisini yapmaya ¢alisacagim” veya
“Ocaga dikkat etmedim ve aksam yemegini yaktim. Bir daha yemek yaparken dikkat edecegim.”
Beklentilerinizin farkinda olun: Mikemmel olmasi i¢in gocugunuza baski yapmadigimizdan emin olun. Yiksek
fakat makul beklentiler olusturun. Cocugunuzdan kapasitesinin lizerinde bir sey beklemediginizden emin olmak
icin zaman iginde beklentilerinizi izleyin.

Cocugunuzun neyi kontrol edebilecegini ve neyi kontrol edemeyecegini belirlemesine yardimeci olun:
Cocugunuz okuldaki en iyi basketbol oyuncusu veya her matematik sinavinda okul birincisi olmak isterse,

basarisim etkileyen kosullarin cogunu kontrol edemeyecegini ona agikca belirtin. Ogretmenin siavlarini ne kadar



zorlastirdigini kontrol edemez veya akranlarinin performansinin ne kadar iyi oldugunu kontrol edemez, ama
¢abasini kontrol edebilir.

Limit koyun: Eger ¢ocugunuz ¢ok fazla ders ¢alisiyorsa, ona limit koyun. Bu sayede ¢alismay1 birakip, kendini
daha rahat hissedebilir. Durumu &gretmene bildirin ve cocugunuza yardimei olmasimi saglayin.

Hata sozciigiinii kullanmayin: Evde siirekli rahatlatici ciimleler kurun. Mesela “Herkes hata yapabilir, asil
onemli olan ne 6grendigin” gibi. Hata s6zciigiinii kullanmadan daha farkli ifadelerle bunu yaparsaniz daha etkili
oldugunu goreceksiniz.

Cocugun korkularini pekistirmeyin: Cocuklar beden dili ve ses tonu okuma konusunda uzmandir.
Sozciikleriniz neyi isaret ederse etsin, onlar satir aralarindaki korku ve endiseyi sezebilirler. Diyelim ki bir
kopekle olumsuz bir tecriibesi olan cocuk baska bir sefer bir kdpekle karsilastiginda tavirlariniz endiseliyse, ne
derseniz deyin o yine de endiselenecektir.

Zor durumlarda nasil davranacagim égretin: Cocugunuzun iyi olmadig aktiviteler bulun ve ona bu zor
calismanin Ustesinden nasil gelebilecegini 6gretin. Burada ¢alismay: tamamlamaktan daha 6nemli olan sey
¢ocugunuzun yapmakta zorlanacagi isler karsisina ¢iktiginda bu durumu nasil yonetecegini 6grenmesi.

Kaygi unsurlarimi cocugunuzla gozden gecirin: Bazen de gocukla korkularinin gergeklesmesi durumunda ne
olacagini konugmak gerekebilir. Ebeveynden ayrilik kaygisi yasayan bir ¢ocuk, okul ¢ikisinda ebeveynini
gdrememe, bulamama korkusu yasayabilir. Olasi bir senaryoda ne yapacagim konusabilirsiniz onunla.

“Annen gelmediginde ne yaparsin?’

“Ogretmenime sdylerim.”

“Ogretmenin ne yapar?”’

“Annemi arar ve o gelene kadar benimle bekler.

Olumsuz senaryolar icin bir plan1 oldugunu bilen ¢cocuklar kendilerini daha az kaygili hissedeceklerdir.

Filmler ise yarar: Hayatinda hatalar yapmus fakat basarili olmus insanlar1 anlatan filmler de gocuga rol model
olmasi agisindan ¢ok 6nemli. Bu sayede ¢ocugunuz hatanin hayatta dogal bir sey oldugunu ve bunlarla nasil
miicadele edilebilecegini 6grenecektir.

Yardim istediginde yaninda olun: Cocugunuzun hata yapmasina izin verin. Zaman zaman ders konusunda
yardim istediginde fazla olmamak kaydiyla yardim edin. Ardindan onlar1 kendi galismasiyla bas basa birakin.
Sevgi nota bagh degil ki: Milkemmeliyet¢i gocugunuz sinavlarindan iyi not aldiginda bunun sizin igin ‘gok’
o6nemli bir sey oldugunu diisiinmemesini saglayin. Size sinavdan tam puan aldigim sdylediginde sevincinizi
abartmayin. Eger ¢ocugunuz onun basarilariyla 6viindiigiiniizii goriirse, bunu siirdiirmek i¢in kendini yogun bir
bask: altinda hissedebilir. Sevginizin sinavdan aldigi notlara bagh olmadigini, her sartta daima devam edecegini

onlara hissettirin.


https://www.hurriyet.com.tr/film-izle/
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‘Endise etme’ cimlesinden ka¢imin: Kimi ciimleler vardir ki bunlar miikemmeliyetci ¢cocuklar igin ¢ok zararli.

Mesela, “Endise etme, bir sonraki sefere tam not alirsin” gibi kullanimlardan kacinin. Belki siz bunu iyi niyetle

sOylemis olabilirsiniz. Ancak bu tip climleler daha ¢ok endiselenmelerinden baska higbir seye yaramayacak.

Okul dis1 aktiviteler bulun: Cocugunuz okulda kendini stirekli baski altinda hissediyorsa, ona kendi 6zsaygisini

kazanabilecegi aktiviteler bulun. Milkemmeliyet¢i gcocuklar bu alanlarda basarili olmak isteyecektir. Fakat

aktiviteler cocugunuzun okul disinda baska konularla vakit gecirmesini ve rahatlamasini saglayacak.

» Kitaplardan Yararlanabilirsiniz: Asagidaki kitaplari inceleyebilirsiniz©
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EN
MUHTESEM SEY

ASHLEY SPIRES

= Bir giin kii¢iik bir kizin aklina harika bir fikir gelir. En muhtegem seyi
tasarlayacaktir. Nasil goriinecegini, nasil cahisacagim ¢oktan diisiinmiistiir. Cok kolay olacaktir. Thtiyaci
olan seyler ona yardimc1 olacak bir arkadas ve birkagc malzeme. Ne var ki igler tahmin ettigi gibi gitmez.
Herkesin kendinden bir seyler bulabilecegi bir deneyimin zekice tasarlandigi bu 6ykide hem gocuklara
hem de biiytiklere aslinda en muhtesem seyin bakis agisi oldugu sdyleniyor.
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DANIELLE NOREAU - ANDREE MASSE
s1iz Olmaktan

Eliza basarisiz olmaktan korkan ve bununla miicadele eden yedi yasinda kiiglk bir
kiz. Bu endisesi 6zellikle okulda, matematik dersinde ortaya ¢ikiyor. Matematik derslerinde Eliza’nin
karn agrimaya, kollar kaginmaya basliyor ve panige kapiliyor. Bir performans kaygis1 yasiyor. Eliza
ailesinin ve 0gretmeninin yardim ve 6zendirmesiyle matematik dersinde karsilasacagi sikintilari, bas
etmesi gereken zorluklar olarak gérmeyi 6greniyor. Zaman iginde, hatalarin ve basarisizliklarin bazen
gerekli oldugunu ve gercek basarimin bunlarin iistesinden gelmek oldugunu anliyor. Eliza, cesareti ve
azmi sayesinde kendine olan giivenini kazanmay1 basaracak.

Yetiskinler i¢in bile yeni bir baslangi¢ tedirgin edici olabilirken, cocuklar i¢in neden olmasin? Yeni bir
kardes, yeni bir okul, beklenmedik bir gelisme ya da bas etmek zorunda kaldigimiz heyecanlar, korkular,
takintilar, duygular... “Gergek hayattan hikayeler” dizisi, farkli duygu ve durumlara odaklamyor.
Cocuklara, yasadiklar sorunlar karsisinda yeni pencereler acabilecek resimli hikayelere yer verilmesinin
yamn sira ebeveynlere ve egitimcilere yonelik bilgilendirici bir b6liim de bulunuyor.



Vo retmeste g tahbes

GUCUKLARD
ASIRI KAYGI

VE KAYGI AZALTMA YONTEMLERI

<> : Sevecen bir dille ve bilgelikle yazilmis kilavuz niteligindeki bu kitap kayginin ¢ocuklari
nasil etkiledigine yonelik agiklamalar sunuyor; yetiskinlerin, kaygi ve korkularinin {istesinden

gelmelerinde ¢ocuklara nasil yardim edebileceklerine dair ayrintili dneriler getiriyor. Farkli yaslara ve
ogrenme tarzina sahip ¢ocuklar icin uyarlanabilecek garpici vaka drnekleri ve zengin gesitlilikte stratejiler
igeren bu kitabin anne babalar ve 6gretmenleri igin benzersiz bir kaynak olacagma inantyoruz.

Elife K ardes ~

Elif Okula
Basliyor

s Eli
Dok_tolr-u

Elif Tasinyor
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Endisesini, kaygisini artirabilecek konularla ilgili kitaplar alarak birlikte okuma saatleri yapabilirsiniz. ..
Hikaye tamamlama oyunlar1 oynayabilirsiniz, kitab1 yansina kadar siz okuyun, birakin hikayeyi hayal
giicliyle kendi tamamlasin. ..
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Ormanda okul basliyordu ama Minik Rakun okula gitmek istemiyordu. Onun
korkularim yatistirmak isteyen Anne Rakun, "Avucundaki Opiiciik" adini verdigi aile sirrin1 yavrusuyla
paylasti. Amaci diinyasi ne zaman birazcik korkutucu hale gelse, onu ¢ok sevdigini hatirlamasini
saglamakti. 1993 yilindaki ilk bastmindan beri insanin igini 1sitan bu kitap, cocuk klasikleri arasindaki

yerini alarak, 6zellikle de okula, yuvaya baglamak ya da bir kampa gitmek gibi ayrilik anlarinda,
milyonlarca ¢ocugun ve velinin yasamina dokunmustur. Cok sayida yuva 6gretmeni bu 6ykiyu ilk giinde
okumay1 sever.

: ~Cocugunuz icin resimli bir 6yk, sizin icinse bir rehber: Biiylirken karsilasacagi
zorluklarl asmada ¢ocugunuza nasil yardimei olacaksiniz? Okulun ilk giindi icin her sey hazir!
Yeni arkadaslar, 6grenilecek bir siirii giizel sey ve artik biiyliyor olma bilinci. Fakat eger ¢cocuk
okula gitmek istemezse ne yapmali? Ne Zormus Blyumek serisinin 6. kitabi Okula Gitmek
Istemiyorum bol resimli ve uyakli anlatimryla ¢ocugunuzu okula alisma siirecinde
cesaretlendirirken etkinlik 6nerileriyle de bu siiregte onunla dogru iletisim kurmanizi ve ona
yardimc1 olmanizi saglayacak.

UNUTMAYIN

Ebeveynler olarak kayg verici olaylar karsisinda sakinliginizi ve pozitif durusunuzu korumaniz olmazsa olmaz ilk
kuraldir diyebiliriz. Clinki siz bu sakinlik ve pozitifliginizi koruyabildiginiz surece, ¢ocuklariniz da karsilastiklar1 endise
verici olaylar karsisinda sizin nasil bir tepki verdiginizi gézlemler ve sizden bazi ipuglart alip kendi hayatlarinda bunlan
ilerleyen zamanlarda kullanmaya calisirlar. Yani onlara ne sdylediginiz degil, olaylar karsisinda nasil tepki verdiginizin,
yani davraniglarinizin 6nemi biiyiiktiir. Bunun sonucunda ¢ocuk ya endiseleriyle basa ¢ikmay1 ve olumlu tepkiler
gOstermeyi basarabilen bir birey olarak biiyiir ya da hayatinda onu siirekli kaygilandiracak olaylar silsilesi ile kars1
karsiya kalir ve birilerinden yardim istemek durumunda kalir. Onun aynasi oldugunuzu aklimzdan ¢ikarmayin.



