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Cocuklar i¢in Korkularla Bag Etme Egzersizleri
GIRis

“Kus, kanatlarinin giiciinii bildiginden, dal ¢atirdasa da 6tmeye devam eder.”
- José Santos Chocano

Sevimli Disney kahramani Dumbo, hortumu ve iki koca kulagiyla ugmay1 na-
st bagardi? Bir tiiylin ona yardimct olacagina tiim kalbiyle inaninca korkusunu
unuttu ve bir kus gibi yerden havalandi. Ancak Dumbo’nun aldig1 en biiyiik ders,
o tiiye gergekten ihtiya¢ duymadig ¢linkii o olmadan da ucabilecegiydi. Tiiy, en
basta kendi yeteneklerine inanci ve kendi basina ugmak igin yeterince pratigi olma-
diginda ona giiven ve emniyet hissi veren bir semboldii.

Cogu cocuk baslangicta korkularinin ebeveynleri tarafindan giderilmesini bek-
ler ve korktugunda ebeveynlerinin varligina agir1 derecede bel baglar. Bir ebeveynin
yoklugunda ne yapacaklarini bilemedikleri i¢in, tipkt Dumbo’nun tiiyti olmadan
fel¢ oldugunu hissetmesi gibi 1zdirap ¢ekerler.

Cocuklarimizi korku konusunda egitmek, onlara zihinlerine ve korkularinin
kendi baglarina tistesinden gelme yeteneklerine olan inanglarini giiglendirmek icin
gerekli psikolojik araglari vermek son derece 6nemlidir. Eger bu kitab: elinizde tu-
tuyorsaniz, kiigitk “Dumbo”nuz sizin yardiminizla korkularint daha iyi yonetmek
icin birgok arag ve fikir 6grenecek. Size mutlu ve korkusuz bir ugus diliyoruz!

Tim diinyada ve gelisimin her asamasinda bulunan cocuklarin karsilastigi en
biiyiik zorluk, korkudur. Fakat korkulariyla basa ¢ikmak zorunda olanlar sade-
ce cocuklar degildir; ebeveynleri de bununla basa ¢ikmak durumunda kaliyorlar.
Ebeveynler, ¢ocuklarinin korkularini yenmeleri ve zihinsel olarak dengeli bireyler
olmalari i¢in onlara yardim etmenin yollarini artyorlar.

Ister 5, ister 95 yasinda olalim, korkularimiz tiim hayatimiz boyunca bizimle
birlikte olacak. Degisen tek sey korkunun nesnesi, yani hayatin her farkli agama-
sinda korkuyu yaratan seydir. Bir yetiskin i gortismesinde basarisiz olma korkusu
yasarken, bir ¢ocuk da kiigiik ve yaratict zihninde tamamen gergek gibi goriinen
ama aslinda var olmayan bir canavardan korkabilir. Her iki senaryoda da ¢oziim,
durumla miimkiin olan en iyi sekilde basa ¢ikmak icin gereken psikolojik araclara
sahip olmakur.
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Bu kitabin amaci, cocukluk déneminin korkulu durumlarinda hem SAKIN-
LIK ve RAHATLAMAYI hem de CESARET ve GUVENI artirmak icin pratik
“KORKU ONLEYICI” araglar sunmak ve bu sayede ocuklarin saglikli gelisimine
katkida bulunmaktir.

Kitapta, 5-10 yas arasi ¢ocuklarin korkulariyla savasmalarina, korkularint azalt-
malarina ve kendilerini daha iyi hissetmelerine yardimer olacak 32 aligtirma yer
aliyor. Egzersizler, bu yas araligindaki en yaygin korkulara uyacak sekilde tasarlan-
Mmistir. Ornegin:

e Karanlik

e Uyumak ve/veya Kébuslar

* Canavarlar

* Deniz/Yuzmek

*  Yiiksek sesler/Gok giiriilttisti/Havai fisek
e Hayvanlar/Bocekler

* Evden uzakta yatiya kalmak

* Anne babadan ayri olmak/Yalniz kalmak
* Doktor/Disci korkusu

*  Yeni veya alisilmadik seylerden korkmak

Tim bunlar, daha fazla korku tiiriine uyarlanabilir ve diger yaslar veya yasam
evreleri i¢in faydali olabilirler.

Yagi daha biiyiik olan ¢ocuklar, cocukluk korkularindan bazilarinin {istesinden
gelir ancak daha sonra sevilmeme korkusu, basarisizlik korkusu, aptal gériinme
korkusu ve bagkalariyla kargilagtirilma korkusu gibi sosyal korkularla yiizlesirler.
“Cocuklar icin Korkularla Bas Etme Egzersizleri” isimli kitabimiz, ocuklukta OZ-
SAYGI VE OZGUVENI artirmak igin pratik araglar sunarak tam da bu gibi du-

rumlara yardimei olabilir.

BU KITAP NASIL KULLANILIR?

Bu kitaptaki egzersizler nasil yapilandirilmigtir?
Cocuk icin olan boliim

Egzersizde ¢ocukla birlikte ¢alisan yetiskin i¢in talimatlar
Egzersizin amact

D =

Doldurulacak sayfa veya boyama sayfasi (karst sayfada)



Cocuklar i¢in Korkularla Bag Etme Egzersizleri

Egzersizin desteklenmesi ve uyarlanmasi

Bu kitaptaki egzersizlerden en iyi sekilde yararlanmak icin, bir yetiskinin ¢o-
cukla birlikte ¢alismast, ¢ocugun etkinligi anlamasina ve tamamlamasina yardimct
olmasi 6nemlidir.

Egzersizler 5 ila 10 yas arasi ¢ocuklar icin tasarlanmigtir. Ancak ¢ocugun yasina
ve olgunluk diizeyine bagli olarak bazen uyarlama yapmak gerekebilir. Ornegin 16
numarali alistirma STHIRLI CANTAda, daha kiigiik bir gocuk kendisini giivende
hissettiren nesne olarak bir peliis hayvani segebilirken, daha biiyiik bir ¢ocuk aile-
sinin fotografini veya goziinde cesaret timsali olan bir idolii segebilir.

Bir egzersizin korkuyu azaltip azaltmadigini daha iyi anlamak igin, egzersizden
once ¢ocuga 0-10 arast bir 6lgekte ne kadar korku hissettigini sormaniz énerilir.
Egzersizden sonra korku diizeyi tekrar gézden gecirilir. Daha kiigiik ¢ocuklar, his-
settikleri korku diizeyini anlatmak i¢in elleri arasindaki mesafeyi gosterebilirler.
Ellerin uzak olmasi ¢ok korktugunu, ellerin yakin olmasi daha az korktugunu gos-
terir.

Eger egzersiz ¢izim igeriyorsa, yetiskin, ¢ocugun ¢izim ve aktivitenin nasil ilis-
kilendigini anlamasina yardimcr olabilir. Aktivite bittikten sonra gocuk, yetigkinin
yardimina ihtiya¢ duymadan ¢izimi kendi bagina renklendirmekte 6zgiirdiir.

Egzersizlerin tiirleri ve kullanimlar:

Her egzersiz, gorevin nasil yerine getirilecegini gdsteren bir simge ile isaretlen-
mistir. Biz egzersizler {izerinde ¢aligmak i¢in alt1 yontem segtik:

CiziM

Cizim iceren bir egzersiz, ¢ocuklarin zihinlerini harekete gecirerek aktiviteyi
daha iyi hatirlamalarina yardimer olur ve i¢ gozlem kapasitelerini gelistirir. Cogu
durumda ¢izimi ¢ocugun gorebilecegi bir yere asmak yararli olur. Bu nedenle akti-
viteler i¢in bos bir sayfa ya da kitabimizin arkasindaki kesilip ¢ikarilabilir aktivite
kopyasini kullanmanizi 6neririz.

VUCUT EGZERSIZI

Viicut, insanlarin digiincelerine, hislerine ve davraniglarina gore tepki verir. Hare-
ketleri ve duruglart iceren bir egzersiz, beden ve zihin arasindaki baglanty: gliglendirir
ve Ozellikle kiigiik ¢ocuklar icin etkili ve eglencelidir. Cocuklar bu tiir egzersizlerde,
sakinlesmek veya cesaret toplamak i¢in bedenlerini nasil kullanabileceklerini 6grenirler.
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KILAVUZLU HAYAL GUCU

Cocuklar harika bir hayal giictine sahiptir ancak bu hayal giicii bazen onlara
oyunlar oynayabilir ve ¢ocuklarin mantiksiz durumlari ya da var olmayan varliklart
hayal etmelerine neden olabilir. Fakat ayni hayal giicii kapasitesi, onlarin yararina
da kullanilabilir: Kilavuzlu hayal giiciiyle. Daha kiiciik ¢ocuklar, konsantre olma
becerileri heniiz gelismekte oldugundan, ebeveynlerinin daha fazla yardimina ihti-
yag duyacakur. Daha biiyiik ¢ocuklar icin bu egzersiz daha kolay olacakur. Hatta
zaman ve pratik ile egzersizleri yetiskin yardimi olmadan kendi baglarina yapmayi
ogrenebilirler.

NEFES EGZERSIZLERI

Akciger simgesinde, stresi, korkuyu, endiseyi ve kaygiy1 azaltmak i¢in terapide
basariyla kullanilan, ilhamini farkindaliktan alan nefes egzersizlerini buluyoruz. Bu
kitapta onerdigimiz nefes egzersizleri basittir ve genis bir yas araligi i¢cin uygundur.
Ne kadar fazla uygulama yaparsaniz, o kadar fazla fayda elde edersiniz. Bu egzersiz-
leri diizenli olarak yapmanizi 6neririz.

DUSUNMEK VE DILE GETIRMEK

Bazen endige ya da korkuya sebep olan konuyu daha rasyonel bir alana tagimak
ve boylece korkunun zihindeki giiciinii yok etmek faydalidir. Diisiinmeyi, diisiin-
celeri sozellestirmeyi ve akil yiiriitmeyi tesvik eden egzersizler, pratik ve manukli
bir zihin yapisini giiglendirmeye yardimci olur. Iyi hissetmek igin daha yararl se-
kilde digtinmeyi 6greniriz. Bunlari viicut egzersizleri, nefes egzersizleri ve kilavuzlu
hayal giicii ile birlestirmenizi 6neririz.

AKTIVITE / SEMBOLIK EYLEM

Sembolik eylem, bir kez daha gocuklarin genis hayal giiciinden yararlandigimiz
cok etkili bir aligtirmadir. Ister korkuyu kiigiik bir kutuya hapsetmek olsun, ister
onu bir parca kagitla uzaklasurmak olsun, sembolik eylemler son derece ger¢ek go-
riinebilir. Oyle ki, gocuklar ¢ok kolay bir sekilde eylemin gergek oldugunu varsayar
ve boylece duygular degisir.

Bu kategorideki bazi egzersizler ayni zamanda eglenmeye yardimct olan ve kor-
kuyu hafiflermek i¢in dikkati dagitan etkinliklerdir.

Baz1 egzersizler HAZIRLIK gerektiren egzersizlerdir.

Digerleri bulunulan yerde HEMEN yapilabilir.
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Cocuklar i¢in Korkularla Bag Etme Egzersizleri

Hazirlik gerektiren egzersizler, cocugun kendini rahat ve giivende hissettigi bir
anda yapilmalidir. Cocugun sonrasinda korkulariyla baga ¢ikabilmesi i¢in onu 6n-
ceden hazirlamak ve egitmek gerekir.

Hemen yapilabilen egzersizler herhangi bir 6n hazirlik gerektirmez ve ¢ocugun
korkuyu deneyimledigi anda yapilabilir.

Bazi egzersizler, korkunun tiiriine ve yogunluguna bagli olarak her iki sekilde de

kullanilabilir
Ebeveynler i¢in tavsiye

* Korkular her zaman kétii degildir. Cocuga atesten korkmasinin sorun ol-
madigin: ¢linkii atesin tehlikeli olabilecegini ve annesiyle babasinin da ates-
ten korktugunu agiklamak iyidir. Korkular her zaman yanlis ve diizeltilmesi
gereken bir seyle iligkilendirilmemelidir. Ebeveynler, bir tarafta bizi ger¢ek
tehlikelerden koruyan “saglikli” korkular, bir tarafta da bize faydast olmayan
korkular oldugunu agiklamalidir. Bu kitaptaki alistirmalar, faydasiz, toksik
veya mantiksiz korkularin Gstesinden gelmek icin tasarlanmugtir.

* Bau egzersizler aninda sonug verebilir. Ancak genel bir kural olarak egzer-
sizleri kazanilmig aligkanliklara déniistiiriinceye dek tekrarlamak ve pratik
yapmak gerekir.

* Cocuklar taklit ederek 6grenir. Anne veya baba, kopeklerden veya bocekler-
den korkuyorsa, muhtemelen ¢ocuk da korkacakur. Tutarli olmak ve heniiz
kendimizin tistesinden gelemedigimiz bir korkunun, ¢ocugumuz tarafindan
tistesinden gelinmesini beklememek 6nemlidir.

* Egzersizleri iginde bulundugunuz 4na uyarlamaniz 6nerilir. Size yonergeler
sunuyoruz ancak dogru egzersizi ve bunu yapmak i¢in dogru zamani ebe-
veynlerin segmesi 6nemlidir. Ornegin, cocuk panikatak gegiriyorsa, masaya
oturmasini ve korkularini ¢izmesini sdylemek pek bir ise yaramayacakur.

* Baslangicta ebeveynlerin egzersizi ¢ocukla birlikte yapmalarin: tavsiye edi-
yoruz. Cocuk egzersizi birgok kez tekrarlayip iyice 6grendiginde, ebeveynler
cocugu egzersizi tek bagina yapmast i¢in tegvik edebilir.

* Birgok egzersizde ebeveynler de aktiviteye ¢ocukla ayni sekilde kaulabilir.
Bu, egzersizi ¢ocuk i¢in sadece daha eglenceli kilmaz, ayni zamanda onlarin
egzersize olan giivenlerini de artirir. (“Babam da yapugina gore bu egzersiz
iyi olmali.”)

*  “Bu egzersiz ¢ok sagma.” veya “Nasil ise yarayacak ki?” gibi ciimlelerle eg-
zersizleri uygulamadan 6nce yargilama egilimindeyiz. Kendinizi bu “elestirel
sesten” koruyun ve egzersizler tizerinde ¢alisirken olumlu bir tavir takinin,
Cocuklarin hayal giicii ¢ok genistir. Her ¢ocuk biriciktir ve her sey, herkes
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Cocuklar igcin Korkularla Bas Etme Egzersizleri, gocukluk donemi-
nin korkulu durumlarinda hem SAKINLiK ve RAHATLAMAYI hem de
CESARET ve GUVENI artirmak igin pratik “KORKU ONLEYICi” arag-
lar sunmak ve bu sayede ¢ocuklarin saghkh gelisimine katkida
bulunmak i¢in yazilmis en iyi kaynak!

Kitapta, 5-10 yas arasi ¢ocuklarin korkulariyla savagsmalarina, kor-
kularini azaltmalarina ve kendilerini daha iyi hissetmelerine yar-
dimci olacak 32 alistirma yer almaktadir. Egzersizler, bu yas arali-
gindaki en yaygin korkulara uyacak sekilde tasarlanmistir.

Ornegin:

e Karanhk

e Uyumak ve/veya Kabuslar

e Canavarlar

e Deniz/Yiizmek

e Yiiksek sesler/Gok giiriiltiisii/Havai fisek
e Hayvanlar/Bocekler

e Evden uzakta yatiya kalmak

e Anne babadan ayri olmak/Yalniz kalmak
e Doktor/Disci korkusu

¢ Yeni veya alisilmadik seylerden korkmak

Tim bunlar, daha fazla korku tiiriine uyarlanabilir ve diger yaslar
veya yasam evreleri icin faydali olabilirler.

Cocugunuzun, 6grencinizin veya bakimini uistlendiginiz bir ¢ocu-
gun gelisimine katkida bulunmak istiyorsaniz ona bu kitabi hediye
etmeli ve destek gereken agiklamalarda yaninda olmalisiniz.

Hem 6grenip hem eglenmek miimkiin! Cocuklar korkulariyla yiiz-
lesirken kitapta yer alan gizimler sayesinde boyama yapmanin da
keyfini ¢cikariyor olacaklar!
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