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Eyvah ¢cocugum miikemmeliyetci ve ¢ok kaygili!

Cocuguna “Hadi dersini calis” ciimlesini kurmaktan yorulmus aileler oldugu gibi “Tamam yeter artik, birak
dersi” diyenler de var. Miikemmeliyetcilik, cok ¢ok iyi olma duygusu cocuklukta bashyor. Eger sizin ¢ocugunuz da
sinavdan 100 alamad diye kendisini harap ediyorsa, basarma stresiyle kiiciik yasta tamistiysa uzmanlarin bu

goriislerine kulak vermekte fayda var. iste miikemmeliyetci cocuklarimza yardimei oneriler...

» Amaciniz kaygi duygusunu ortadan kaldirmak degil; ¢ocugunuza bu duyguyu yonetmesinde yardimci
olmak: Elbette hi¢bir anne baba ¢ocugunu mutsuz gérmek istemez fakat stres yaratan unsurlari ortadan
kaldirmaya ¢aligmak kaygili ¢ocuga yapilabilecek en dogru sey degil. Dogru olan, cocuga kaygilariyla basa
cikmay1 dgreterek olabilecek en iyi sekilde iglev gdstermelerini saglamaktir. Bu sekilde zaten kaygi zaman
icerisinde azalacak ve hatta ortadan kalkacaktir.

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

» Pozitif -fakat gercekci- beklentilerinizi ifade edin: Kaygili gocuga ger¢ek¢i olmayan sozler veremezsiniz;
sinavinin kotii gegmeyecegini, paten kaymay1 6grenirken ¢ok eglenecegini veya smifin oniinde bir konugsma
yaptiginda higbir arkadasinin ona giilmeyeceginin s6ziinii veremezsiniz. Fakat her olas1 sonuglar ne olursa olsun,
hepsiyle basa ¢ikabileceginin ve istenmeyen sonuglarin iistesinden gelebileceginin giivenini verebilirsiniz.
Kaygili ¢cocuga korkulartyla yiizlesmeyi 6gretirseniz, kaygisi da zamanla azalacaktir. Gergekei yaklagimlar, neyle
ne Ol¢iide bas edebilecegi konusunda ¢ocuga fikir verecektir.

» Duygularima saygi gosterin fakat onlar1 koriiklemeyin: Bir kayginin haklilig1, ondan kaginma konusunda
anlagmayi getirmez beraberinde. Ornegin, eger ¢ocugun as1 zamani gelmisse ve doktora gitmesi gerekiyorsa onun
korkularini kiiciimsemeyin elbette fakat o korkulari biiylitmelerine de firsat tanimayin. Empatiyle onu dinleyin,

ger¢ekte neden kaygilandigini fark etmesine yardimci olun ve durumla yiizlesme konusunda cesaretlendirin.



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

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

Bakas acisini degistirin: Endise verici durumlara baskalariin bakis agilarindan bakma pratigi yapabilirsiniz.
“Baban bu toplantida basarisiz olsa ne olur?” ya da “Arkadasin Ali ev 6devinin bazilarini yanlis yaptiginda nasil
tepki verirdin?” gibi sorular sorarak ¢cocugun farkindalik kazanmasi, problem ¢6zmeyi 6grenmesi ve farkli bakis
acilar1 gelistirmesi ve her problemin birgok ¢oziimii oldugunu gérmesi 6gretilebilir.

Tutumlarinizi fark edin: Cocuklar sikintiya, kaygiya nasil tepki verdiginizi izliyor. “Bu projeyi
tamamlamazsam, asla mutlu olamayacagim.” “Patronum raporumdan hoglanmayacak” vs... Bu diisiinme sekli
olumsuzluk igerir. Bir sey istediginiz gibi olmadiginda, “Cok ¢alistim ve yapmaktan zevk aldim. Yeterince iyi
olduguna sevindim, ¢abalamak giizeldi; miikkemmel olmasi gerekmiyor” demek hem sizin ag¢inizdan, hem de
¢ocugunuz agisindan ¢ok faydalidir. Cocugunuz bir sey yaptiginda,” Miikkemmel goriiniiyor!” demek yerine,
“Yaptigin i¢in memnun oldugunu gériiyorum, bunun i¢in ¢aba gostermen ¢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 séylediginde , aldig1 nota
odaklanmak yerine “Bu zor konular1 6grenmek i¢in ger¢ekten iyi ¢alistin” deyin. Not yerine ¢alismaya vurgu
yapin.

Kendi basarisizliklarinizin hikayelerini paylasin: Cocugunuza miikemmel olmadiginiz1 agik¢a belirtin. Ona bir
ise giremediginiz zaman veya bir sinavda basarisiz oldugunuz zamandan bahsedin. Basarisizliginizla nasil basa
ciktiginizi agiklayin; basarisizliktan da birgok ders ¢ikardiginizi ve bunlarin basariya giden yolda énemli
oldugunu belirtin.

Saghkh kendi kendine konusma modeli : Cocugunuza, kendisine karsi 6z sefkatle yaklagmasini 6gretin.
Cocugunuza, hata yaparken bile kendinize nezaket gosterdiginizi géstermek i¢in yiiksek sesle konusun. Sunu
sOyleyin, “Bugiin kapanmadan 6nce 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: Miikemmel olmasi i¢in gocugunuza baski yapmadiginizdan emin olun. Yiiksek
fakat makul beklentiler olusturun. Cocugunuzdan kapasitesinin iizerinde bir sey beklemediginizden emin olmak
i¢in zaman i¢inde beklentilerinizi izleyin.

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

basarisini etkileyen kosullarin ¢ogunu kontrol edemeyecegini ona agikca belirtin. Ogretmenin sinavlarini ne kadar



zorlastirdigini kontrol edemez veya akranlarimin performansinin ne kadar iyi oldugunu kontrol edemez, ama
cabasini kontrol edebilir.

Limit koyun: Eger cocugunuz ¢ok fazla ders calisiyorsa, ona limit koyun. Bu sayede ¢alismayi birakip, kendini
daha rahat hissedebilir. Durumu 6gretmene bildirin ve cocugunuza yardimei olmasini saglayin.

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

Cocugun korkularim 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 ¢ocuk baska bir sefer bir kopekle karsilastiginda tavirlarmiz endiseliyse, ne
derseniz deyin o yine de endiselenecektir.

Zor durumlarda nasil davranacagim 6gretin: Cocugunuzun iyi olmadig: aktiviteler bulun ve ona bu zor
calismanin iistesinden nasil gelebilecegini dgretin. Burada ¢alismay1 tamamlamaktan daha 6nemli olan sey
¢ocugunuzun yapmakta zorlanacagi isler karsisina ¢iktiginda bu durumu nasil yonetecegini 6grenmesi.

Kaygi unsurlarim ¢ocugunuzla gozden gecirin: Bazen de ¢ocukla korkularinin ger¢eklesmesi durumunda ne
olacagim konusmak gerekebilir. Ebeveynden ayrilik kaygisi yasayan bir cocuk, okul ¢ikisinda ebeveynini
gbrememe, bulamama korkusu yasayabilir. Olas1 bir senaryoda ne yapacagini konusabilirsiniz onunla.

“Annen gelmediginde ne yaparsin?’

“Ogretmenime soylerim.”

“Ogretmenin ne yapar?”

“Annemi arar ve o gelene kadar benimle bekler.

Olumsuz senaryolar i¢in bir plani oldugunu bilen ¢ocuklar kendilerini daha az kaygili hissedeceklerdir.
Filmler ise yarar: Hayatinda hatalar yapmis fakat basarili olmus insanlari anlatan filmler de ¢ocuga rol model
olmasi agisindan ¢cok 6nemli. Bu sayede cocugunuz 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 onlan kendi ¢aligmasiyla bas basa birakin.
Sevgi nota bagh degil ki: Mitkemmeliyet¢i gocugunuz sinavlarindan iyi not aldiginda bunun sizin i¢in ‘gok’
onemli bir sey oldugunu diisiinmemesini saglayin. Size sinavdan tam puan aldigini sdylediginde sevincinizi
abartmayin. Eger ¢ocugunuz onun basarilariyla dviindiigiiniizii gériirse, bunu siirdiirmek i¢in kendini yogun bir
baski altinda hissedebilir. Sevginizin sinavdan aldig1 notlara bagl olmadigini, her sartta daima devam edecegini

onlara hissettirin.


https://www.hurriyet.com.tr/film-izle/

» ‘Endise etme’ ciimlesinden kacinin: Kimi climleler vardir ki bunlar miikemmeliyetgi ¢ocuklar i¢in ¢ok zararli.
Mesela, “Endise etme, bir sonraki sefere tam not alirsin” gibi kullanimlardan kaginin. Belki siz bunu iyi niyetle
sOylemis olabilirsiniz. Ancak bu tip ciimleler daha ¢ok endiselenmelerinden baska higbir seye yaramayacak.

» Okul dis1 aktiviteler bulun: Cocugunuz okulda kendini siirekli baski altinda hissediyorsa, ona kendi 6zsaygisini
kazanabilecegi aktiviteler bulun. Mitkemmeliyet¢i gocuklar bu alanlarda basarili olmak isteyecektir. Fakat
aktiviteler gocugunuzun okul disinda baska konularla vakit gecirmesini ve rahatlamasini saglayacak.

» Kitaplardan Yararlanabilirsiniz: Asagidaki kitaplari inceleyebilirsiniz©
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> i T B giin kiiciik bir kizin akla harika bir fikir gelir. En muhtesem seyi
tasarlayacaktir. Nasil goriinecegini, nasil ¢alisacagini ¢oktan diisiinmiistiir. Cok kolay olacaktir. fhtiyaci
olan geyler ona yardimci olacak bir arkadag ve birkag malzeme. Ne var ki igler tahmin ettigi gibi gitmez.
Herkesin kendinden bir seyler bulabilecegi bir deneyimin zekice tasarlandigi bu dykiide hem ¢ocuklara
hem de biiyiiklere aslinda en muhtesem seyin bakis acist oldugu sdyleniyor.
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DANIELLE NOREAU - ANDREE MASSE

Eliza Basarisiz Olmaktan
Korkuyor

X e Eliza basarisiz olmaktan korkan ve bununla miicadele eden yedi yasinda kii¢iik bir
kiz. Bu endisesi 6zellikle okulda, matematik dersinde ortaya ¢ikiyor. Matematik derslerinde Eliza’nin
karnmi agrimaya, kollar1 kaginmaya basliyor ve panige kapiliyor. Bir performans kaygisi yasiyor. Eliza
ailesinin ve 6gretmeninin yardim ve 6zendirmesiyle matematik dersinde karsilagsacagi sikintilari, bag
etmesi gereken zorluklar olarak gérmeyi 6greniyor. Zaman i¢inde, hatalarin ve basarisizliklarin bazen
gerekli oldugunu ve gercek basarinin bunlarin iistesinden gelmek oldugunu anliyor. Eliza, cesareti ve
azmi sayesinde kendine olan giivenini kazanmayi1 basaracak.

Yetiskinler i¢in bile yeni bir baslangi¢ tedirgin edici olabilirken, ¢ocuklar 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 odaklaniyor.
Cocuklara, yasadiklar1 sorunlar karsisinda yeni pencereler acabilecek resimli hikayelere yer verilmesinin
yani sira ebeveynlere ve egitimcilere yonelik bilgilendirici bir boliim de bulunuyor.



0
0'0

0.
0'0

cocukLarod®
ASIRI KAYGI

VE KAYGI AZALTMA Y0 { MLERI
|

Sevecen bir dille ve bilgelikle yazilmis kilavuz niteligindeki bu kitap kayginin ¢ocuklar
nasil etkiledigine yonelik aciklamalar sunuyor; yetiskinlerin, kaygi ve korkularinin iistesinden
gelmelerinde ¢ocuklara nasil yardim edebileceklerine dair ayrintili dneriler getiriyor. Farkli yaslara ve
Ogrenme tarzina sahip cocuklar i¢in uyarlanabilecek ¢arpict vaka 6rnekleri ve zengin cesitlilikte stratejiler
1<;eren bu kltabm anne babalar ve ogretmenlerl igin benzer51z bir kaynak olacaglna inaniyoruz.
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Endisesini, kaygisini artirabilecek konularla ilgili kltaplar alarak birlikte okuma saatleri yapabilirsiniz...
Hikaye tamamlama oyunlar1 oynayabilirsiniz, kitab1 yarisina kadar siz okuyun, birakin hikayeyi hayal
giiciiyle kendi tamamlasin...

Ormanda okul basliyordu ama Minik Rakun okula gitmek istemiyordu. Onun
korkularini yatistirmak isteyen Anne Rakun, "Avucundaki Opiiciik" adi verdigi aile sirrin1 yavrusuyla
paylasti. Amaci diinyasi ne zaman birazcik korkutucu hale gelse, onu ¢ok sevdigini hatirlamasini
saglamakti. 1993 yilindaki ilk basimindan beri insanin igini 1sitan bu kitap, ¢ocuk klasikleri arasindaki
yerini alarak, 6zellikle de okula, yuvaya baslamak ya da bir kampa gitmek gibi ayrilik anlarinda,
milyonlarca ¢ocugun ve velinin yasamina dokunmustur. Cok sayida yuva 6gretmeni bu oykiiyii ilk giinde
okumayi sever.

S Cocugunuz icin resimli bir &ykil, sizin i¢inse bir rehber: Biiyiirken kargilasacagi
zorluklarl asmada ¢ocugunuza nasil yardimei olacaksiniz?Okulun ilk giinii i¢in her sey hazir! Yeni
arkadaslar, 6grenilecek bir siirii gilizel sey ve artik biiyiiyor olma bilinci. Fakat eger cocuk okula gitmek
istemezse ne yapmali? Ne Zormus Biiyiimek serisinin 6. kitab1 Okula Gitmek Istemiyorum bol resimli ve
uyakli anlatimiyla ¢ocugunuzu okula alisma siirecinde cesaretlendirirken etkinlik 6nerileriyle de bu
stirecte onunla dogru iletisim kurmanizi ve ona yardime1 olmaniz1 saglayacak.
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- Fatos’un iki evi ve iki yatag1 var. Bu durum, babasi ayri eve taginan Fatos’un hi¢ hosuna
gitmiyor. Fatog’un aklinda bir siirii soru var. Acaba babas1 Fatos’a kizdig1 i¢in mi gidiyor? Annesi ve
babasi neden ayrildiklar1 konusunda Fatos’u ikna edebilecek mi dersiniz? Anne ve babalari ayrilan
cocuklari ayrilik siirecinde ve sonrasinda destekleyen bir kitap.




Jeanette Randerath  Imke Sénnichsen

Fips olanlari anlayamiyor
Anne baba ayrildijinda @

Kiiciik yavru kopek Fips, hayatinda olup bitenleri artik anlayamiyor. Bazen
ofkeyle annesine havliyor, bazen de babasinin ardi sira kulaklari sarkik ve ayaklarmi siirliyerek tizgiin
ilizgiin yiiriiyor. Ama ne yaparsa yapsin, annesi ve babasi arasinda kaliyormus duygusundan kendini bir
tiirli kurtaramiyor. Clinkii anne ve babasi ayrilmisti. Ve Fips ikisini de ¢ok seviyordu. Neyse ki ihtiyar
Bruno vardi. Bruno, Fips'in duygularini ¢ok iyi anliyor ve durumunu kavrayabilmesi i¢in ona yardimci
oluyor. Anne ve babalari ayrilan cocuklar ayrilik siirecinde ve sonrasinda destekleyen ictenlikli bir

Kitap (4 vas ve iistii).
s

% memelseieman  Kiigiiciik bedenler igin bu karmasik hayatla, seslerle, degisikliklerle bas etmek
oldukga gii¢, cocuklarmn bazi seylerden korkmast, iirkmesi de son derece dogal. Onemli olan onlarin
korkularin1 6nemsedigimizi hissettirmek ve aslinda korkulacak bir sey olmadigini sézle degil 6rneklerle,
oyunlarla anlatmak.

Bu konuda yazilmis kitaplardan en kapsamlilardan birisi Tiibitak yayinlarindan ¢ikan "Korkmuyorum"
kitabi. i¢erisinde karanlik korkusu, dis¢i-doktor korkusu, giiriiltii korkusu, yalniz kalma korkusu, hayvan
korkusu gibi birgok konu ele alinmis. Diger Erken Cocukluk Kitaplig: kitaplarinda oldugu gibi en
sondaki etkinlikler ve anne baba kilavuzu boliimleri de son derece faydali. Cocugunuzun bu veya bunlar
gibi korkular1 var ise mutlaka denemeye deger !

BULABILECEGINiZ DAHA BIRCOK KiTAPLA COCUGUNUZUN KAYGI VE ENDISESIYLE
BAS EDEBILME BECERISINI KAZANMASINI SAGLAYABILIRSINIZ...

UNUTMAYIN

Ebeveynler olarak kaygi verici olaylar karsisinda sakinliginizi ve pozitif durusunuzu korumaniz olmazsa olmaz ilk
kuraldir diyebiliriz. Clinkii siz bu sakinlik ve pozitifliginizi koruyabildiginiz siirece, cocuklariniz da karsilastiklar: endise
verici olaylar karsisinda sizin nasil bir tepki verdiginizi gézlemler ve sizden bazi ipuglar1 alip kendi hayatlarinda bunlari
ilerleyen zamanlarda kullanmaya ¢alisirlar. 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 bagarabilen 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 aklinizdan ¢ikarmayin.
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	Eyvah çocuğum mükemmeliyetçi ve çok kaygılı!
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