
"KAYGI"



Kaygı,  bireyin korku verici  veya tehdit edici  olduğunu düşündüğü bir duruma karşı
oluşturduğu bir duygu hal i ,  ruhsal  ve bedensel  tepkidir .  Kaygı normal ve genel l ik le
sağl ık l ı  bir  duygudur.  Bununla bir l ikte, bir  kiş i  düzenl i  o larak orantıs ız düzeyde kaygı
hissettiğinde, bu durum ancak o zaman patoloj ik bir  bozukluk hal ine gelebi l ir .  Kaygı,
bozukluk hal ine geldiğinde bu duygu sürekl idir  ve günlük hayatı  etki leme eği l imindedir .
Kişinin günlük iş levlerini ,  ai le ve sosyal yaşamını  etki leyebi l ir  ya da aksatabi l ir .  

Amerikan Psikoloj i  Derneği (APA) kaygıyı  “gerginl ik duyguları ,  endişel i  düşünceler ve
artan kan basıncı  gibi  f iz iksel  değişikl ik ler le karakterize edi len bir  duygu” olarak
tanımlar.  Hoş olmayan bir duygu durumu ve gelebi lecek muhtemel tehl ikelere karşı
gösteri len tepki olarak tanımladığımız kaygı,  kiş inin kendisinin ürettiği  bir  duygudur.
İnsanın çevreyi algı layış biçimi kaygı nedenlerini  de değişt irebi l ir .  Örneğin bir is i  iç in
güvenl i  ve huzurlu hissettiren ortam kimisi  iç in kaygı sebebi olabi l ir .  Korku ve öfke
gibi  duygular daha şiddetl i  ve anl ıkken, kaygı bireyde uzun süre devam edebi len bir
duygudur ancak şiddeti  ve miktarı  bireyin içinde bulunduğu duruma göre de değişikl ik
gösterebi l ir .  

Yaş kaygıyı  etki leyen önemli  bir  faktördür.  Bireyin gel iş iminde her yaşın kendine has
gel iş imsel  özel l ik leri  vardır ve bireyin kaygı ları ,  iç inde bulunduğu yaşın özel l ik lerine
göre farkl ı l ık gösterebi l ir .  

Çocuk; çevresini  tanımaya, çevresindeki i l işki leri  kendince anlamaya, olaylara bakış
açısı  kazanmaya ve olayları  yorumlamaya çal ışarak büyür.  Bu gel iş im süreci  iç inde
çocuğun içinde bulunduğu çevresel  koşul lara göre kaygı düzeyi de şeki l lenir .  

Kaygının kökenine baktığımızda yine çocukluk yaşantı larından tohumlar
gözlemleyebi lmemiz, kaygının çocuklar için de ne kadar önemli  bir  duygu olduğunu
kanıt lar.  Çocuğun ebeveynleri ,  öğretmeni ya da arkadaşları  i le olan i l işkis i ,
ebeveynlerin kendi i l işkis i  kaygı duygusu üzerinde etki l idir  ve onların davranış larına
göre kaygı duygusu artar veya azal ır .  



Her noktada etkis ini  hissettiğimiz anne – baba tutumları  da kaygı duygusu üzerinde
önemli  bir  etkiye sahiptir .  Ebeveynlerin çocukların gücünü aşan bazı görevleri  yerine
getirmelerini  beklemeleri ,  ödül  ya da ceza sistemi temelinde orantıs ız bir  i l işki
oturtmaları  gibi  bazı  etmenler de hem ebeveynler hem de çocuk özel inde kaygı
duygusunu tetikleyebi l ir .  

Bunun dışında, cinsiyet,  anne – baba i l işkis i ,  ebeveyn meslekleri  ve sosyo – ekonomik
durum, kardeş sayısı ,  akademik başarı  seviyesi  gibi  etmenler çocuğun kaygı seviyesini
etki leyebi len diğer faktörlerdir .  

Kaygı,  bulaşıcı  bir  duygudur.  Çocuğun çevresinde kaygı l ı  insanların var olması  ve
bunların çocuk tarafından algı lanması,  çocuğun kaygı duygusunu tetikleyebi l ir .
Ebeveynlerin veya bir inci l  bakım veren kişi  yerine geçen kişi lerdeki duyguların çocuğa
aktarı l ırken düzenlenmesi,  çocuğun gel iş imsel  döneminde sahip olduğu kaygı
duygusunu kontrol  etmesine veya sağl ık l ı  ve normal düzeyde yaşamasına yardımcı
olabi l ir .  

Hangi yaşta olursa olsun, her insan kaygı hal ini  yaşamaktadır .  Kaygı,  tehl ikelerden
korunmamız, tehl ikelerle baş edebi lmemiz, onlara karşı  koyma ve gerektiğinde
onlardan kaçabi lmemiz için hayatın her alanında sağl ık l ı  düzeyde deneyimlememiz
gereken bir duygudur.  Hayatımızı  ele geçirmesine iz in vermediğimiz ve sağl ık l ı
düzeyde tuttuğumuz sürece kaygı,  uyumlu davranış lar gel işt irmemize, yaşamımızı
sürdürmemize destek verir .  

Merve Şahin



K a y g ı l a n m a k  i n s a n  o l m a n ı n  d o ğ a l  b i r  p a r ç a s ı .  Ç o c u k l u k  d ö n e m i n d e n
i t i b a r e n  f a r k l ı  k o n u l a r d a  f a r k l ı  d e r e c e l e r d e  k e n d i m i z i  k a y g ı l ı
h i s s e t t i ğ i m i z  z a m a n l a r ,  d e n e y i m l e r  y a ş a y a b i l i y o r u z .  A s l ı n d a  b i r  a n l a m d a
k a y g ı  g e r e k l i  v e  b i z i  h a y a t ı n  t e h l i k e l e r i n e  k a r ş ı  k o r u y a n  b i r  y e r d e
d u r a b i l i y o r .  Ö r n e ğ i n  ç o c u ğ u n u z  k a r ş ı d a n  k a r ş ı y a  g e ç m e d e n  ö n c e  t e m k i n l i
d a v r a n ı y o r s a  y a  d a  b i r l i k t e  ç o k  y ü k s e k  b i r  y e r e  ç ı k t ı ğ ı n ı z d a  e l i n i z i  s ı k ı
s ı k ı  t u t u y o r s a  b u  k a y g ı  d u y d u ğ u  v e  k e n d i n i  i ç g ü d ü s e l  o l a r a k  k o r u m a k
i s t e d i ğ i  i ç i n  d i y e b i l i y o r u z .

B u n u n l a  b i r l i k t e  ç o c u k l a r  b e l i r l i  y a ş l a r d a  g e r ç e k  b i r  t e h d i t  u n s u r u
o l m a y a n  d u r u m  v e  o l a y l a r d a n  d o l a y ı  d a  k a y g ı  h i s s e t t i ğ i n i  s ö y l e y e b i l i r :
y a t a ğ ı n ı n  a l t ı n d a  s a k l a n a n  c a n a v a r l a r ,  k a r a n l ı k ,  g ö k  g ü r ü l t ü s ü ,  o k u l a
b a ş l a m a k ,  a r k a d a ş l ı k  i l i ş k i l e r i ,  t o p l u l u k  ö n ü n d e  k o n u ş m a k ,  f u t b o l  t a k ı m ı
s e ç m e l e r i n e  k a t ı l m a k …  B u  k a y g ı l a r ,  ç o c u k l a r d a  r a h a t s ı z  e d i c i  h i s l e r ,
f i z i k s e l  s e m p t o m l a r  y a r a t m a k l a  b i r l i k t e  g e r ç e k l e ş t i r m e k  i s t e d i k l e r i  b i r
f a a l i y e t t e  b u l u n m a l a r ı n ı n  ö n ü n d e  b i r  e n g e l  d e  o l u ş t u r a b i l i r .

E b e v e y n  o l a r a k  ç o c u ğ u n u z u n  k a y g ı l a n d ı ğ ı n ı  g ö r m e k  s i z i n  d e  h o ş n u t
o l d u ğ u n u z  b i r  d u r u m  o l m a y a b i l i r .  Ç o c u ğ u n u z u n  b u  d u y g u l a r ı n a  h e m e n  b i r
ç ö z ü m  b u l m a k ,  o n a  y a r d ı m c ı  o l m a k  i ç i n  e l i n i z d e n  g e l e n i  y a p m a k  i s t i y o r
o l a b i l i r s i n i z .  P e k i  ç o c u ğ u n u z  s i z e  k a y g ı l a r ı n d a n  b a h s e t t i ğ i n d e  n a s ı l
d a v r a n m a l ı ?  O n u n  n a s ı l  ‘ ’ s a ğ l ı k l ı ’ ’  b i r  ş e k i l d e  y a n ı n d a  o l a b i l i r s i n i z ?  



Ç o c u ğ u n u z u n  k a y g ı l a r ı n ı  n a s ı l  k a r ş ı l a d ı ğ ı n ı z ,  k e n d i  k a y g ı l a r ı y l a  b a ş a
ç ı k m a  k o n u s u n d a  b ü y ü k  f a r k  y a r a t a b i l i r .  B u  k a y g ı l a r ı  s i h i r l i  b i r  d e ğ n e k
i l e  h ı z l ı  b i r  ş e k i l d e  o r t a d a n  k a l d ı r m a k  g i b i  b i r  h e d e f  b e l i r l e m e k  y e r i n e ,
o n u  a n l a d ı ğ ı n ı z ı ,  o n d a  k a y g ı  y a r a t a n  d u r u m u  m a k u l  b u l d u ğ u n u z u  v e
h i s l e r i n i  o n a y l a d ı ğ ı n ı z ı  b e l i r t m e n i z  ç o k  d a h a  ö n e m l i  o l a b i l i r .  Ö r n e ğ i n ,
‘ ’ B u  o  k a d a r  d a  b ü y ü k  b i r  ş e y  d e ğ i l . ’ ’  ‘ ’ B u n u n  h a k k ı n d a  e n d i ş e l e n m e n e
b i l e  g e r e k  y o k . ’ ’  g i b i  c ü m l e l e r  y e r i n e ,

" B e n  d e  b ü y ü k  b i r  k a l a b a l ı ğ ı n  k a r ş ı s ı n d a  o l s a y d ı m  b i r a z c ı k
k a y g ı l a n a b i l i r d i m . ’ ’  g i b i  b i r  c ü m l e  s e ç m e k  ç o c u ğ u n u z u n  d a h a  s a k i n
h i s s e t m e s i n e  y a r d ı m c ı  o l a b i l i r .  

S o n r a s ı n d a  o n a  g ü v e n d i ğ i n i z i n  m e s a j ı n ı  v e r m e k  ‘ ’ B ö y l e  k a y g ı  v e r i c i  b i r
ş e y  y a p m a k  z o r  o l a b i l i r ,  a m a  i h t i y a ç  d u y d u ğ u n d a  y a n ı n d a  o l a c a ğ ı m . ’ ’  g i b i
b i r  c ü m l e  k u r m a k  d a  ç o k  k ı y m e t i  o l a b i l i r .
Ç o c u k l a r ı n  z i h n i  d e  t ı p k ı  y e t i ş k i n l e r  g i b i  o l u m s u z  s e n a r y o l a r  k u r m a y a ,
o l u m s u z  d ü ş ü n c e l e r  ü r e t m e y e  k ı s a c a s ı  o l u m s u z a  o d a k l a n m a y a  y a t k ı n d ı r .
Z i h n i n  b u  a l ı ş k a n l ı ğ ı  ç o c u ğ u n u z u n  k a y g ı s ı n ı  a r t ı r a b i l i r  v e  ö z g ü v e n i n i
z e d e l e y e b i l i r .  

B u  y ü z d e n  i ş e  i l k  o l a r a k  ç o c u ğ u n u z a  b i r  d ü ş ü n c e  d e d e k t i f i  o l m a y ı
ö ğ r e t m e k l e  b a ş l a y a b i l i r s i n i z !  Y a n i ,  ç o c u ğ u n u z u n  i l k  ö n c e  o l u m s u z
d ü ş ü n c e l e r i n i  f a r k  e t m e s i n i  s a ğ l a y a b i l i r s i n i z :  O l u m s u z  d ü ş ü n c e l e r i n
y a r a t t ı ğ ı  k a y g ı  h i s s i y l e  b a ş a  ç ı k a b i l m e s i  i ç i n  ö n c e  b u  d ü ş ü n c e l e r e  ı ş ı k
t u t m a k  g e r e k i r .  Ç o c u ğ u n u z l a  b i r l i k t e  k e n d i s i n d e  k a y g ı  u y a n d ı r a n  h i s l e r i n
k ı s a  b i r  l i s t e s i n i  y a p a b i l i r s i n i z .  

D a h a  s o n r a  ç o c u ğ u n u z d a n  l i s t e d e  y a z d ı ğ ı n ı z  h e r  b i r  m a d d e y i
s o r g u l a m a s ı n ı  i s t e y e b i l i r s i n i z .  T ı p k ı  g e r ç e k  b i r  d e d e k t i f  g i b i ,  s a h i p
o l d u ğ u  b u  o l u m s u z  d ü ş ü n c e l e r i n  a r k a s ı n d a k i  k a n ı t l a r ı  a r a ş t ı r a b i l i r .  B u
d ü ş ü n c e l e r  g e r ç e ğ i  m i  y a n s ı t ı y o r ,  g e r ç e k  o l d u ğ u n u  g ö s t e r e n  k a n ı t l a r
n e l e r ?   A k s i n i  g ö s t e r e n  k a n ı t l a r  d a  y o k  m u ?

Ö r n e ğ i n  ç o c u ğ u n u z  ‘ ’ b a ş a r ı s ı z ’ ’  o l m a k t a n  k a y g ı l a n ı y o r s a  o n d a n  k e n d i s i n e
b u  s o r u l a r ı  y ö n e l t m e s i n i  s ö y l e y e b i l i r s i n i z :  ‘ ’ G e r ç e k t e n  d e  b a ş a r ı s ı z
m ı y ı m ? ’ ’  ‘ ’ B u  d ü ş ü n c e m  d o ğ r u  m u ? ’ ’  ‘ ’ B a ş a r ı l ı  o l d u ğ u m  z a m a n l a r  d a  o l m u ş
m u y d u ? ’ ’  B u  s o r u l a r ı  k e n d i n e  s o r m a  a l ı ş k a n l ı ğ ı  k a z a n a n  ç o c u k ,  z i h n i n e
d ü ş e n  h e r  o l u m s u z  d ü ş ü n c e n i n  g e r ç e k  o l m a d ı ğ ı n ı  f a r k  e d e b i l i r .  

K e n d i l e r i y l e  o l u m s u z  k o n u ş m a l a r ı n ı  f a r k  e t t i k l e r i  v e  m e y d a n
o k u d u k l a r ı n d a  s o n  a d ı m  b u  k o n u ş m a y ı  o l u m l u  b i r  k o n u ş m a y a
ç e v i r e b i l m e k t i r .  O n l a r a  b a s i t ç e  ‘ ’ S e n  b a ş a r ı s ı z  b i r i  d e ğ i l s i n ’ ’  d e m e k
y e r i n e  ş u n u  d e n e y e b i l i r s i n i z :  



Ç o c u ğ u n u z u n  y a t a ğ ı n ı z ı n  y a n ı n d a  b i r  y a t a k  ü z e r i n d e  u y u m a s ı n a  i z i n
v e r e b i l i r s i n i z .
Ç o c u ğ u n u z u n  u y u d u ğ u  y a t a ğ ı  k e n d i  y a t a ğ ı n ı z d a n  k a p ı y a  d o ğ r u  b i r a z
d a h a  u z a k l a ş t ı r a b i l i r s i n i z .
Ç o c u ğ u n u z l a  u y k u y a  d a l d ı ğ ı n d a  o n u  k e n d i  o d a s ı n a  g ö t ü r e c e ğ i n e  d a i r
b i r  a n l a ş m a  y a p a b i l i r s i n i z .
Ç o c u ğ u n u z u n  k e n d i  o d a s ı n d a  s i z  d e  o d a d a y k e n  u y u m a s ı n a  i z i n
v e r e b i l i r s i n i z .
Ç o c u ğ u n u z l a  o n u  s ü r e k l i  k o n t r o l  e d e c e ğ i n i z e  d a i r  s ö z  v e r i p  k e n d i
o d a s ı n d a  u y u m a s ı  i ç i n  b i r  a n l a ş m a  y a p a b i l i r s i n i z .
I ş ı k l a r  a ç ı k  b i r  ş e k i l d e  k e n d i  o d a s ı n d a  u y u m a s ı n a  i z i n  v e r e b i l i r s i n i z .
S o n  o l a r a k ,  k e n d i  o d a s ı n d a  g e c e  ı ş ı k l a r ı  a ç ı k k e n  u y u m a  a ş a m a s ı n a
g e ç e b i l i r s i n i z .

‘ ’ E ğ e r  ç o k  s e v d i ğ i n  b i r  a r k a d a ş ı n  s a n a  g e l i p  b e n  b a ş a r ı s ı z ı m  d e s e y d i  o n a
n e  s ö y l e r d i n ? ’ ’  

N a z i k  v e  ş e f k a t l i  b i r  y a n ı t  v e r d i k l e r i n d e  o n d a n  a y n ı s ı n ı  k e n d i s i n e  d e
s ö y l e m e s i n i  i s t e y e b i l i r s i n i z  B ö y l e c e  ç o c u ğ u n u z u n  ş e f k a t l i  b i r  i ç - s e s
g e l i ş t i r m e s i n e ,  k e n d i s i n d e  k a y g ı  u y a n d ı r a b i l e c e k  d ü ş ü n c e l e r i
d i z g i n l e y e b i l m e s i n e  ö n e m l i  ö l ç ü d e  y a r d ı m c ı  o l a b i l i r s i n i z .

B u  t a r z  d ü ş ü n c e  e g z e r s i z l e r i n i n  y a n ı n d a ,  n e f e s  e g z e r s i z l e r i n i n  d e  f a y d a s ı
y a p ı l a n  b i r ç o k  a r a ş t ı r m a  t a r a f ı n d a n  d e s t e k l e n i y o r :  D e r i n  n e f e s  a l m a k
h e m  d e p r e s y o n  h e m  d e  a n k s i y e t e  s e m p t o m l a r ı n ı  f r e n l e m e y e  y a r d ı m c ı
o l a b i l i y o r .  Ç o c u ğ u n u z l a  b i r l i k t e  n e f e s  e g z e r s i z i  y a p m a y ı  d e n e y e b i l i r s i n i z .

Ç o c u ğ u n u z  d o ğ a l  v e  i n s a n i  b i r  t e p k i  o l a r a k  k e n d i s i n d e  k a y g ı  u y a n d ı r a n
d u r u m d a n  k a ç ı n a b i l i r .  A n c a k  k a y g ı  u y a n d ı r ı c ı  d u r u m l a r d a n  k a ç ı n m a n ı n ,
ç o ğ u  d u r u m d a  k a y g ı y ı  d a h a  a r t ı r d ı ğ ı  b i l i n i y o r .  B u  s e b e p l e ,  s i z i n  i ç i n  h e r
n e  k a d a r  z o r l a y ı c ı  o l s a  d a  ç o c u ğ u n u z u n  k a y g ı  v e r i c i  d u r u m l a  y ü z l e ş m e s i n i
s a ğ l a m a k ,  u z u n  v a d e d e  y a p a b i l e c e ğ i n i z  s a ğ l ı k l ı  d e s t e k l e r d e n  b i r i d i r .  

B u  a ş a m a d a ,  ‘ ’ M e r d i v e n ’ ’  t e k n i ğ i n i  d e n e y e b i l i r s i n i z !

M e r d i v e n  t e k n i ğ i ,  b i r  h e d e f e  u l a ş m a k  i ç i n  h e d e f i  k ü ç ü k  p a r ç a l a r a  b ö l e r e k
i l e r l e m e y i  i f a d e  e d e r .  Ç o c u ğ u n u z u  k a y g ı s ı y l a  y ü z l e ş t i r m e k  i ç i n  a y n ı
ş e k i l d e  u f a k  m a r u z  b ı r a k m a l a r  y a r a t a b i l i r s i n i z .  Ö r n e ğ i n ,  e ğ e r  ç o c u ğ u n u z
k e n d i  o d a s ı n d a  y a l n ı z  b a ş ı n a  u y u m a k  i s t e m i y o r s a  v e  s i z i n  y a t a ğ ı n ı z d a
u y u y o r s a ,  b u  k a y g ı s ı y l a  y ü z l e ş m e k  v e  m ü c a d e l e  e t m e k  i ç i n  o n u n l a  b i r l i k t e
u f a k  g ö r e v l e r i  t a m a m l a y a b i l i r s i n i z :

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .
7 .



N o t :  Ç o c u ğ u n u z  h a l i  h a z ı r d a  k e n d i  y a t a ğ ı n d a  u y u y o r  a m a  y i n e  d e  b u n d a n
r a h a t s ı z l ı k  d u y u y o r s a  4 .  a d ı m d a n  b a ş l a m a n ı z  d a h a  d o ğ r u  o l a c a k t ı r .

M e r d i v e n  t e k n i ğ i n i ,  s a d e c e  b u  k o n u  i ç i n  d e ğ i l  ç o c u ğ u n u z d a  b i r ç o k  f a r k l ı
k a y g ı  u y a n d ı r ı c ı  d u r u m  k a r ş ı s ı n d a  k u l l a n a b i l i r s i n i z .  B u  t e k n i k t e  ö n e m l i
o l a n  ç o c u ğ u n u z u  k a y g ı s ı y l a  y ü z l e ş t i r m e  y o l u n d a  k ü ç ü k  v e  g e r ç e k ç i
h e d e f l e r d e n  b a ş l a y a r a k ,  a d ı m  a d ı m  i l e r l e m e k ;  t ı p k ı  b i r  m e r d i v e n
ç ı k ı y o r m u ş ç a s ı n a  h a r e k e t  e t m e k  o l a b i l i y o r .

T ü m  b u  e g z e r s i z l e r i n  ö t e s i n d e ,  s i z i n  t a k ı n d ı ğ ı n ı z  e b e v e y n l i k  s t i l i n i n  d e
ö n e m l i  b i r  e t k i y e  s a h i p  o l d u ğ u n u  g ö r e b i l i y o r u z .  B u  s e b e p l e  ç o c u ğ u n u z l a
k u r d u ğ u n u z  b a ğ ı  v e  i l e t i ş i m i  g ö z d e n  g e ç i r m e k  i y i  o l a b i l i r .  B a u m r i n d ’ e
g ö r e  ( 1 9 6 6 )  o t o r i t e r  e b e v e y n l i k  v e  i z i n  v e r i c i  e b e v e y n l i k  s t i l i ,  ç o c u k l a r d a
d a h a  ç o k  k a y g ı  b e l i r t i s i n i n  g ö r ü l m e s i y l e  s o n u ç l a n a b i l i y o r .  

Ç o c u ğ u n u z d a n  s ü r e k l i  m ü k e m m e l i  i s t e m e k ,  h e r  h a r e k e t i n i  k o n t r o l  e t m e k
o n u n  k a y g ı s ı n ı  d a h a  d a  a r t ı r a b i l i y o r ;  ö z e l l i k l e  d e  s ü r e k l i  b a ş a r ı l ı  o l m a k
z o r u n d a y m ı ş ç a s ı n a  b i r  b a s k ı  h i s s e t m e s i n e ,  k e n d i n d e n  ş ü p h e  d u y m a s ı n a ,
b a ş a r ı s ı z l ı k t a n  k o r k m a s ı n a  s e b e p  o l a b i l i y o r  ( G o r o s t i a g a  v e  a r k . , 2 0 1 9 ) .  

B u n u n  y a n ı  s ı r a  i z i n  v e r i c i  e b e v e y n l i k  s t i l i y l e ,  ç o c u ğ u n  k e n d i  s e ç i m i n e
k a l d ı r a b i l e c e ğ i n d e n  f a z l a s ı n ı n  b ı r a k ı l m a s ı  k a y g ı s ı n ı  d a h a  d a  a r t ı r a b i l i y o r
( Y a p  v e  a r k . , 2 0 1 4 ) .  K e n d i s i n d e n  o l d u k ç a  b ü y ü k  g ö z ü k e n  b u  d ü n y a d a
ç o c u ğ u n  e n  b ü y ü k  i h t i y a ç l a r ı n d a n  b i r i  d e  z o r l a y ı c ı / k a y g ı  v e r i c i
d u r u m l a r d a  a i l e s i n i n  o n u n  y ü k ü n ü  a z a l t a c a ğ ı n ı ,  o n a  d e s t e k  o l a c a ğ ı n ı
b i l m e k  d e ğ i l  m i d i r ?  

E l i n i z d e n  g e l e n i  y a p t ı ğ ı n ı z ı  b i l s e n i z  b i l e ,  y i n e  d e ,  ç o c u ğ u n u z u n  k a y g ı  i l e
m ü c a d e l e  v e r d i ğ i n i  g ö r m e k  s i z i n  i ç i n  z o r l a y ı c ı ,  k a f a  k a r ı ş t ı r ı c ı ,
i s t e n m e y e n  b i r  d e n e y i m  o l a b i l i r .  H a t t a  b u n a  s i z i n  s e b e p  o l u p
o l m a d ı ğ ı n ı z d a n  b i l e  ş ü p h e  d u y a b i l i r s i n i z .  A n c a k  b u  a l a n d a  y a p ı l a n
ç a l ı ş m a l a r  g ö s t e r i y o r  k i  k a y g ı n ı n  g ö r ü l m e s i n d e  g e n e l l i k l e  b i r d e n  f a z l a
f a k t ö r ü n  ( g e n e t i k ,  b i y o l o j i k ,  m i z a ç ,  ç e v r e s e l  f a k t ö r l e r ,  g e ç m i ş  t r a v m a t i k
o l a y l a r  v b . )  r o l ü  v a r d ı r .  Ç o c u ğ u n u z u n  k a y g ı l a r ı n ı n  ü s t e s i n d e n  g e l e b i l m e s i
i ç i n  e n  b ü y ü k  d e s t e k s e ,  e b e v e y n l e r i n e  a i t t i r .



B u  s ü r e ç t e  ç o c u ğ u n u z a  g ö s t e r d i ğ i n i z  k a d a r  k e n d i n i z e  d e  ş e f k a t ,  a n l a y ı ş
v e  s a b ı r  g ö s t e r m e y i  u n u t m a y ı n .  

B i r  s o n r a k i  s a y f a d a  b u l u n a n  ’ ’ E b e v e y n l e r  i ç i n  Ö z - Ş e f k a t ’ ’  p r a t i ğ i n e  b i r
g ö z  a t a b i l i r s i n i z !

E l i f  S a b u n c u o ğ l u

G o r o s t i a g a  A ,  A l i r i  J ,  B a l l u e r k a  N ,  L a m e i r i n h a s  J .  ( 2 0 1 9 ) .  P a r e n t i n g  s t y l e s  a n d
i n t e r n a l i z i n g   s y m p t o m s  i n  a d o l e s c e n c e :  A  s y s t e m a t i c  l i t e r a t u r e  r e v i e w .  I n t  J  E n v i r o n
R e s  P u b l i c   h e a l t h .  1 6 ( 1 7 ) .  d o i : 1 0 . 3 3 9 0 / i j e r p h 1 6 1 7 3 1 9 2
J a i n ,  R .  ( 2 0 1 7 ) .  9  T h i n g s  E v e r y  P a r e n t  w i t h  a n  A n x i o u s  C h i l d  S h o u l d  T r y .  
 ( h t t p s : / / w w w . h u f f p o s t . c o m / e n t r y / 9 - t h i n g s - e v e r y - p a r e n t - w i t h - a n - a n x i o u s - c h i l d -
s h o u l d - t r y _ b _ 5 6 5 1 0 0 6 )
M o r i n  A .  ( 2 0 2 1 ) .  8  S t r a t e g i e s  t o  H e l p  a n  A n x i o u s  C h i l d :  T e a c h  y o u r  c h i l d  t h e  s k i l l s  t h e y
n e e d   t o  m a n a g e  t h e i r  a n x i e t y .  ( h t t p s : / / w w w . v e r y w e l l f a m i l y . c o m / s t r a t e g i e s - t o - h e l p -
a n -  a n x i o u s - c h i l d - 4 1 7 7 3 2 7 )  
Y a p  M B H ,  P i l k i n g t o n  P D ,  R y a n  S M ,  J o r m  A F .  ( 2 0 1 4 )  P a r e n t a l  f a c t o r s  a s s o c i a t e d  w i t h  
 d e p r e s s i o n  a n d  a n x i e t y  i n  y o u n g  p e o p l e :  A  s y s t e m a t i c  r e v i e w  a n d  m e t a - a n a l y s i s .  J  
 A f f e c t  D i s o r d .  1 5 6 : 8 - 2 3 .  d o i : 1 0 . 1 0 1 6 / j . j a d . 2 0 1 3 . 1 1 . 0 0 7

K a y n a k c a



K e n d i m e  s ö y l e d i ğ i m  b u  s ö z l e r  g e r ç e k t e n  d o ğ r u  m u ?  Y o k s a  s a d e c e  ş u
a n d a  m ı  b ö y l e  h i s s e d i y o r u m ?  

B u n l a r ı  d ü ş ü n e n  b i r  d o s t u m  o l s a y d ı  o n a  n e  s ö y l e r d i m ?

Ö z - ş e f k a t ,  i ş l e r  i s t e d i ğ i n i z  g i b i  g i t m e d i ğ i  z a m a n l a r d a  d a  k e n d i n i z e  n a z i k
o l a b i l m e y i ,  f a r k ı n d a l ı k l a  v e  a n l a y ı ş l a  y a k l a ş a b i l m e y i ,  s e v d i ğ i n i z ,  d e ğ e r
v e r d i ğ i n i z  b i r i y l e  k o n u ş t u ğ u n u z  g i b i  k e n d i n i z l e  k o n u ş a b i l m e y i  i f a d e
e d i y o r .  B e r a b e r i n d e  b i r  o r t a k  i n s a n l ı k  h i s s i y a t ı  g e t i r i y o r :  Z o r l u  d ö n e m d e n
g e ç e n  k i ş i n i n  y a l n ı z c a  k e n d i n i z  o l d u ğ u n a  d e ğ i l ,  t ü m  i n s a n l a r ı n  z a m a n
z a m a n  k e n d i l e r i  i ç i n  z o r l a y ı c ı  v e  a c ı  v e r i c i  d e n e y i m l e r  y a ş a d ı ğ ı n a
i n a n m a y ı  s e ç i y o r s u n u z .

E b e v e y n  v e y a  b i r  b a k ı m  v e r i c i  o l a r a k  k e n d i n i z i  d i ğ e r  e b e v e y n l e r l e
k ı y a s l a d ı ğ ı n ı z  o l u y o r  m u ?  K e n d i n i z i  v e  e b e v e y n l i ğ i n i z i  s e r t ç e  e l e ş t i r i y o r
m u s u n u z ?  

A d ı m  1 .   D u r u n  v e  d ü ş ü n c e l e r i n i z i  f a r k  e d i n .

D ü ş ü n c e l e r i n i z  n e  s ö y l ü y o r ?  K e n d i n i z e  a c ı m a s ı z  d a v r a n d ı ğ ı n ı z  a n l a r ı  f a r k
e d i n .  Ö r n e ğ i n  ç o c u ğ u n u z a  ç o k  ö f k e l e n d i ğ i n i z d e  ‘ k ö t ü ’  b i r  e b e v e y n
o l d u ğ u n u z u  y a  d a  ç o c u ğ u n u z u n  k a y g ı l a r ı n a  s i z i n  s e b e p  o l d u ğ u n u z u
d ü ş ü n d ü ğ ü n ü z  b i r  a n ı n  i ç i n d e y k e n  d u r a k s a y ı n ,  k e n d i n i z e  ş u n l a r ı  s o r u n :

A d ı m  2 .  K e n d i n i z e  s ı k ç a  ç o c u k  b ü y ü t m e n i n  b ü y ü k  v e  d e  ö n e m l i  b i r  i ş

o l d u ğ u n u  v e  t ü m  e b e v e y n l e r i n  z a m a n l a  ö ğ r e n d i ğ i n i  h a t ı r l a t ı n .

 

E b e v e y n l i ğ i n  z o r l a y ı c ı  g e l m e s i  d e  a r a  a r a  y a r d ı m a  v e y a  t a v s i y e y e  i h t i y a ç

d u y m a n ı z  d a  ç o k  d o ğ a l .  S ö z  k o n u s u  e b e v e y n l i k  o l d u ğ u n d a  h i ç b i r  e b e v e y n

k e n d i s i n i  h e r  a n l a m d a  y e t e r l i  v e y a  i d e a l  g ö r e m i y o r .  Z o r l a n d ı ğ ı n ı z ı

h i s s e t t i ğ i n i z  t ü m  a n l a r d a  d a h i  e l i n i z d e n  g e l e n i n  e n  i y i s i n i  y a p ı y o r s u n u z .



‘ ’ E l i m d e n  g e l e n i n  e n  i y i s i n i  y a p ı y o r u m  v e  z a m a n l a  d a h a  i y i
ö ğ r e n i y o r u m . ’ ’

‘ ’ B u n l a r ı  y a ş a y a n  y a l n ı z c a  b e n  d e ğ i l i m ,  d i ğ e r  e b e v e y n l e r  d e  b e n z e r
t e c r ü b e l e r d e n  g e ç i y o r .  Y a l n ı z  d e ğ i l i m . ’ ’

‘ ’ Ş u  a n  b a ş a r a m a d ı ğ ı m ı  d ü ş ü n s e m  d e  k a b u l .  T e k r a r  d e n e r i m . ’ ’

‘ ’ S o n  z a m a n l a r d a  i ş l e r  b i r a z  z o r l a ş t ı  v e  k e n d i m e  d e  b i r a z  z a m a n
a y ı r m a l ı y ı m . ’ ’

A d ı m  3 .  B u n l a r ı  k e n d i n i z e  s ö y l e y e b i l i r  m i s i n i z ?

Ö z - ş e f k a t  p r a t i k l e r i n i  ç a l ı ş m a k  i l k  b a ş t a  k o l a y  o l m a y a b i l i r ,  ö z e l l i k l e  d e  i ç
s e s i n i z  ç o ğ u n l u k l a  a c ı m a s ı z c a  k o n u ş u y o r s a .  A n c a k  u n u t m a y ı n  k i  b i r  a n
d u r u p  o  a n ı n  i ç i n d e  n a s ı l  h i s s e t t i ğ i n i z i n  f a r k ı n a  v a r m a k  b i l e  g u r u r
d u y u l m a s ı  g e r e k e n  b i r  i l k  a d ı m .

Ö z - ş e f k a t ,  y a l n ı z c a  s i z e  i y i  g e l e c e k  b i r  b e c e r i  d e ğ i l ,  a y n ı  z a m a n d a
ç o c u ğ u n u z  i ç i n  d e  o l d u k ç a  ö n e m l i d i r .

Ç o c u k l a r  m o d e l  a l a r a k ,  b a s i t ç e  s i z i  t a k l i t  e d e r e k  ö ğ r e n i r l e r .  O n a  ş e f k a t l i
o l m a y ı  k e n d i n d e n  b a ş l a y a r a k  ö ğ r e t m e k  i s t e r  m i s i n i z ?  Ö z - ş e f k a t  ö z e l l i k l e
k a y g ı l a r ı y l a  y a  d a  k a y g ı  u y a n d ı r a n  d ü ş ü n c e l e r i y l e  b a ş a  ç ı k m a y a  ç a l ı ş t ı ğ ı
z a m a n l a r d a  y a r d ı m ı n a  k o ş a c a k  b i r  b e c e r i  o l a b i l i r .  

E l i f  S a b u n c u o ğ l u

J e f f e r s o n ,  F . A . ,  S h i r e s ,  A . ,  &  M c A l o o n ,  J .  ( 2 0 2 0 ) .  P a r e n t i n g  s e l f - c o m p a s s i o n :  A  s y s t e m a t i c  r e v i e w  a n d  m e t a -
a n a l y s i s .  M i n d f u l n e s s ,  1 1 ,  2 0 6 7 - 2 0 8 8 .  d o i :  h t t p s : / / d o i . o r g / 1 0 . 1 0 0 7 / s 1 2 6 7 1 - 0 2 0 - 0 1 4 0 1 - x .

S i r o i s ,  F . M . ,  B ö g e l s ,  S . ,  &  E m e r s o n ,  L .  ( 2 0 1 9 ) .  S e l f - c o m p a s s i o n  i m p r o v e s  p a r e n t a l  w e l l - b e i n g  i n  r e s p o n s e  t o
c h a l l e n g i n g  p a r e n t i n g  e v e n t s .  T h e  J o u r n a l  o f  P s y c h o l o g y ,  1 5 3 ( 3 ) ,  3 2 7 - 3 4 1 .  d o i :  1 0 . 1 0 8 0 / 0 0 2 2 3 9 8 0 . 2 0 1 8 . 1 5 2 3 1 2 3 .

K a y n a k l a r :



O  y a z  s i n c a p l a r  i ç i n  a m a  e n  ç o k  d a  ç o c u k  s i n c a p l a r  i ç i n  u n u t u l m a z  b i r
y a z  o l m u ş t u .  O r m a n ı n  i ç i n d e  g ö n ü l l e r i n c e  k o ş u p  o y n a d ı k l a r ı ,  y e n i  o y u n l a r
k e ş f e t t i k l e r i ,  l e z i z  m e y v e l e r  t a t t ı k l a r ı ,  r e n g a r e n k  ç i ç e k  v e  b i t k i l e r l e
t a n ı ş t ı k l a r ı ,  ç o k  a m a  ç o k  e ğ l e n d i k l e r i  b i r  y a z  t a t i l i y d i  b u .

Y a z  t a t i l i n i n  s o n  g ü n ü n d e  y ı l d ı z l a r l a  k a p l ı  g ö k y ü z ü n ü  u y u m a d a n  i z l e y e n
b i r  s i n c a p  v a r d ı :  Ç o c u k  s i n c a p l a r d a n  R u b y .  

R u b y ,  a i l e s i n i n  t e k  y a v r u  s i n c a b ı y d ı .  M e r a k l ı  m ı  m e r a k l ı ,  o y u n  o y n a m a y ı ,
o r m a n ı n  i ç i n d e  a r k a d a ş l a r ı y l a  k o ş t u r m a y ı  ç o o k  s e v e n  b i r  s i n c a p t ı .  E n
s e v d i ğ i  y i y e c e k  m e ş e  p a l a m u t l a r ı y d ı .  P a z a r  g ü n l e r i  g ü n  b o y u n c a
b a b a s ı y l a  b i r l i k t e  o r m a n d a  m e ş e  p a l a m u d u  t o p l a r l a r d ı .  G ü n l e r i n i
g e n e l l i k l e  ç i z g i  f i l m  i z l e y e r e k ,  m e y v e  s u y u  i ç e r e k  a r k a d a ş l a r ı y l a  y e n i
o y u n l a r  k u r a r a k  g e ç i r i r d i .  G e c e l e r i  a n n e s i y l e  b a b a s ı  o n a  h i k â y e  o k u r k e n
h i k a y e n i n  r e s i m l e r i n e  b a k a r ,  k e n d i s i n i  h i k a y e n i n  i ç i n d e  h a y a l  e d e r d i .
E v e t ,  R u b y  g e l m i ş  g e ç m i ş  e n  h a y a l p e r e s t  s i n c a p  o l a b i l i r d i !  

O  g e c e ,  i ç i n d e  g ü n e ş l i  y a z  g ü n l e r i n i n ,  d e n i z  k o k u s u n u n  v e  a r k a d a ş l a r ı n ı n
k a h k a h a l a r ı y l a  b i r l e ş m i ş  b i r  s ı c a k l ı k  v a r d ı .  G ü z e l  z a m a n l a r ı  t a  k a l b i n d e
h i s s e d i y o r d u .  

A n c a k  b i r d e n  g ö ğ s ü n ü n  t a m  o r t a s ı n d a  o n u  h e y e c a n l a n d ı r a n  b e l k i  b i r a z
e n d i ş e l e n d i r e n  b i r  h i s  b e l i r d i .  R u b y  a y n ı  z a m a n d a ,  s ı k  s ı k  e n d i ş e  d u y a n
b i r  s i n c a p t ı .  

N e r e d e n  g e l m i ş t i  b u  h i s ?  

Y a r ı n  o k u l u n  i l k  g ü n ü y d ü ,  s i n c a p  R u b y  a r t ı k  b ü y ü m ü ş ,  k o c a m a n  b i r  s i n c a p
o l m u ş ,  o k u l a  b a ş l a y a c a k t ı .  A i l e s i  d e  o n u n l a  g u r u r  d u y u y o r  v e  o k u l u n  ç o k
k e y i f l i  g e ç e c e ğ i n i  s ö y l ü y o r d u .  B u n a  r a ğ m e n  R u b y ,  k e n d i n i  o  s ı r a d a  p e k
d e  k e y i f l i  h i s s e t m i y o r d u .  O k u l  g e r ç e k t e n  d e  n a s ı l  b i r  y e r d i ?  O k u l d a  d a
k e n d i s i n i  e v i n d e  o l d u ğ u  k a d a r  g ü v e n d e  h i s s e d e b i l e c e k  m i y d i ?  O k u l
o r m a n d a k i  d o s t l a r ı  k a d a r  e ğ l e n c e l i  m i y d i ?
D ü ş ü n c e l e r i n d e n  o l d u k ç a  s ı k ı l m ı ş  g ö z ü k e n  R u b y  y a t a ğ ı n d a n  k a l k t ı ,
y a v a ş ç a  a n n e s i n i n  y a n ı n a  s o k u l d u  v e  a n n e s i n i  i z l e m e y e  b a ş l a d ı .  G ö z l e r i n i
a r a l a y a n  a n n e  s i n c a p  R u b y ’ e  g ü l ü m s e y e r e k :  ‘ ‘ N e  o l d u  R u b y ’ c i ğ i m ? ’ ’  d i y e
s o r d u .  ‘ ‘ U y k u  s i n c a p l a r ı  h a l a  u y k u n u  g e t i r m e d i  m i ? ’ ’



—  Y a r ı n  o k u l a  g i t m e k  i s t e m i y o r u m  d e d i ,  R u b y  e n d i ş e l i  g ö z l e r i y l e  a n n e s i n e
b a k a r k e n .  A n n e s i n i n  c e v a b ı n ı  b e k l e m e d e n  e n d i ş e l e r i n i n  l i s t e s i n i  o r t a y a
d ö k m e y e  b a ş l a m ı ş t ı  b i l e :

‘ ‘ Y a  o k u l u  s e v m e z s e m ? ’ ’

‘ ‘ Y a  s e n i  ç o k  ö z l e r s e m ? ’ ’

‘ ‘ Y a  a n n e s i n i  ö z l e y e n  t e k  ç o c u k  s i n c a p  b e n  o l u r s a m ? ’ ’

‘ ‘ Y a  h i ç  a r k a d a ş ı m  o l m a z s a ? ’ ’

‘ ‘ Y a … ’ ’

L i s t e  u z a y ı p  g i d e r k e n  a n n e  s i n c a p  y a v r u s u n u  s a k i n c e  d i n l i y o r ,
g ö z l e r i n d e k i  y a ş ı  s i l i y o r d u .

‘ B i l i y o r  m u s u n  R u b y ’ c i ğ i m ? ’ ’  d i y e  s o r d u  a n n e s i  u s u l c a :  ‘ ‘ E n d i ş e l e r i n i
a n l ı y o r u m .  B a z e n  b e n  d e  s e n i n  g i b i  o l d u k ç a  e n d i ş e l i  h i s s e d e r i m .  Y a l n ı z c a
b e n  d e ğ i l ,  o r m a n d a k i  t ü m  s i n c a p l a r ,  d i ğ e r  h a y v a n  d o s t l a r ı m ı z  h a t t a
i n s a n l a r  b i l e  k e n d i  d ü n y a l a r ı n d a  b ö y l e  h i s s e d e b i l i r l e r . ’ ’

R u b y  ş a ş ı r m ı ş  a n c a k  a n n e s i n e  k u l a k  v e r m e y e  k a r a r  v e r m i ş t i :

‘ ‘ H a y a t t a  y a z  m e v s i m i  k a d a r  g ü z e l  r e n k l e r  o l d u ğ u  g i b i  b a z e n  d e  z o r
z a m a n l a r  v e  d u y g u l a r l a  t a n ı ş ı r ı z .  B a z e n s e  b i z i m  i ç i n  o l d u k ç a  y e n i  o l a n
d u r u m l a r a  a l ı ş m a y a  ç a l ı ş ı r ı z . ’ ’

- ‘ ’ Y a n i ’ ’  d e d i ,  R u b y  b i r a z  d a h a  s a k i n c e ,  ‘ ’ B u  k o n u d a  e n d i ş e l e n e n  t e k
s i n c a p  b e n  d e ğ i l  m i y i m ? ’ ’

- ‘ ’ E l b e t t e  k i !  d e d i  a n n e s i  ş e f k a t l e ,  h e r  b i r i m i z  e n d i ş e l e n e b i l i r i z  v e  h e r
b i r i m i z i n  e n d i ş e s i n i n  s ü r e s i  d e ğ i ş e b i l i r . ’ ’

- ‘ ’ P e k i  y a  h i ç  g e ç m e z s e ,  y a  h e r  g ü n  t e k  e n d i ş e l i  s i n c a p  b e n  o l u r s a m ?

- ‘ ’ R u b y ’ c i ğ i m ’ ’  d e d i  a n n e s i  y a v r u s u n u  k u c a k l a r k e n ,  ‘ ’ A i l e n  h e r  z a m a n
s e n i n  y a n ı n d a  o l a c a k ,  a r a  s ı r a  a y r ı l m a k  z o r u n d a  k a l s a k  d a  h e r  z a m a n
y e n i d e n  b i r  a r a y a  g e l e c e ğ i z ! ’ ’  ‘ ’ O k u l ,  g ü n  g e ç t i k ç e  d a h a  k e y i f l i  o l a c a k ,
y e n i  a r k a d a ş l a r  e d i n e c e k ,  y e n i  h i k a y e l e r  ö ğ r e n e c e k s i n ! ’ ’



K ı s a  b i r  s e s s i z l i k t e n  s o n r a ,  a n n e  s i n c a p  y a v r u s u y l a  k o n u ş m a y a  d e v a m
e t t i :  

‘ ’ R u b y ’ c i ğ i m ,  o k u l d a n  g e l d i ğ i n d e  o  g ü n ü n  n a s ı l  g e ç t i ğ i ,  s e n i n  n a s ı l
h i s s e t t i ğ i n  ü z e r i n e  k o n u ş a c a ğ ı z .  H a t t a  b u n u  e ğ l e n c e l i  b i r  h a l e  g e t i r m e k
i s t e r  m i s i n ?  S e n i n l e  h e r  g ü n  i ç i m i z d e n  h a n g i  r e n k  g e l i y o r s a  o  r e n k t e k i
k a l e m l e r i m i z i  k u l l a n a r a k  d u y g u l a r ı m ı z ı  y a z d ı ğ ı m ı z  b i r  t a b l o
o l u ş t u r a b i l i r i z !  

Sincap Ruby'nin Duygu Tablosu
Çocukluğumuzdan i t ibaren duygular ımızdan bahsetmeye teşvik edi lmiyoruz.  B ir i  b ize

nası l  h issett iğ imiz i  sorduğunda, iy i  veya kötü şekl inde cevap ver iyoruz ve bu al ışkanl ık
genel l ik le yaşamımız boyunca devam ediyor.  Bazen duygular ımız çok yoğun oluyor fakat

biz  ne hissett iğ imizden tam olarak emin o lamıyoruz.  Bu nedenle duygular ımız ı
adlandırmak ne zaman ne gibi  duygular h issett iğ imiz i  fark etmek dahi  b iz i  o ldukça

rahat latabi l iyor ve günlük hayata daha iy i  uyum sağlayabi l iyoruz.
Aşağıdaki  tabloyu duygular ın ız ı  fark etmek iç in kul lanabi l i rs in iz .  Böylece s ık l ık la tekrar
eden duygular ı  daha net görebi l i r ,  s ize rahats ız l ık  veren kıs ımlar iç in çözümler üretmeyi

deneyebi l i rs in iz .
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Merve Şahin



‘ ’ H a f t a n ı n  h e r  g ü n ü  f a r k l ı  d u y g u l a r  h i s s e d e b i l i r i z .  H e r  b i r i  d e  b i z e  f a r k l ı
b i r  r e n g i  ç a ğ r ı ş t ı r a b i l i r .  D u y g u l a r ı m ı z  ü z e r i n e  k o n u ş u y o r  o l m a k  b i z i
r a h a t l a t a b i l i r . ’ ’

R u b y ,  a n n e s i n i n  s ö y l e d i ğ i  s ö z l e r i  d ü ş ü n m e y e  k a r a r  v e r d i .  A s l ı n d a
k e n d i s i n i  ş i m d i d e n  b i r a z  d a h a  r a h a t l a m ı ş  h i s s e d i y o r d u .  İ y i  g e c e l e r
ö p ü c ü ğ ü n ü  v e r d i k t e n  s o n r a  y a t a ğ ı n a  g i t t i .  S o n  b i r  k e z  g ö k y ü z ü n e  b a k t ı
v e  o k u l u  h a y a l  e d e r k e n  u y u y a k a l d ı .

E r t e s i  s a b a h  d o ğ a n  p a r l a k  g ü n e ş ,  R u b y ’ i  u y a n d ı r d ı .  İ ş t e  o k u l u n  i l k  g ü n ü
g e l m i ş t i !  M u t f a k t a n  d a ,  a i l e s i n i n  h a z ı r l a d ı ğ ı  l e z i z  k a h v a l t ı n ı n  k o k u l a r ı
g e l i y o r d u .  İ l k  o k u l  g ü n ü  h e y e c a n ı n a  d a y a n a m a y ı p  y a t a ğ ı n d a n  k a l k t ı ,  o k u l
g i y i n i p  m u t f a ğ a  d o ğ r u  y o l  a l d ı .

K a h v a l t ı  e s n a s ı n d a  p e n c e r e d e n  o k u l  i ç i n  y o l a  ç ı k m ı ş  d i ğ e r  s i n c a p l a r ı
g ö r ü y o r d u .  R u b y  b i r a z  d a h a  a n n e  v e  b a b a s ı n ı n  y a n ı n d a  k a l m a k ,  u z u n  b i r
k a h v a l t ı  y a p m a k  i s t e d i .  B i r l i k t e  s i n c a p l a r ı n  d ü n y a s ı n d a n ,  b u  s e n e k i
f ı n d ı k l a r d a n  v e  R u b y ’ n i n  n e  k a d a r  b ü y ü d ü ğ ü n d e n  k o n u ş t u l a r .

O k u l  y o l u n d a y k e n  R u b y  v e  a i l e s i  b i r b i r l e r i n i n  e l l e r i n i  s ı k ı c a  t u t t u l a r ,
u f a k  o y u n l a r  o y n a m a y ı  i h m a l  e t m e d i l e r .  O k u l  y a v a ş t a n  g ö r ü n m e y e
b a ş l ı y o r ,  y e n i  o k u l a  b a ş l a y a c a k  s i n c a p l a r ı n  h e y e c a n l ı  s e s l e r i
d u y u l u y o r d u !  S a d e c e  b u  s e s l e r  b i l e  R u b y ’ n i n  k a l b i n i  h ı z l a n d ı r m a y a
y e t m i ş t i .  

T ü m  s i n c a p l a r  s ı n ı f l a r ı n a  y e r l e ş t i ğ i n d e ,  a r t ı k  a n n e  v e  b a b a l a r ı n  g i t m e
v a k t i  g e l m i ş t i .  R u b y ,  b a b a s ı n ı n  e l i n i  b ı r a k m a k  i s t e m e d i .  B u n u n  ü z e r i n e
b a b a s ı  o n a  ş ö y l e  b i r  f i k i r  ö n e r d i :  ‘ ’ R u b y ,  s e n i  o k u l a  h e r  b ı r a k t ı ğ ı m d a
i k i m i z e  ö z e l  b i r  ‘ g ö r ü ş ü r ü z ’  d e m e  h a r e k e t i  i c a t  e t m e y e  n e  d e r s i n ? ’ ’

B u  f i k r i  i l g i n ç  b u l a n  R u b y  b a b a s ı n ı n  h a r e k e t l e r i n i  t e k r a r l a d ı .  E l l e r i n i
y u m r u k  y a p ı p  i k i  k e r e  ü s t t e n ,  i k i  k e r e  a l t t a n  d a h a  s o n r a  d a  k a r ş ı l ı k l ı
t o k u ş t u r d u l a r .  S o n r a s ı n d a  d a  s a r ı l m a y ı  u n u t m a d ı l a r .  H o ş ç a k a l  r u t i n i
g e r ç e k l e ş t i k t e n  s o n r a  R u b y  k e n d i s i n i  a i l e s i n d e n  a y r ı l m a y a  d a h a  h a z ı r
h i s s e t t i .  İ ç i  y e n i  a r k a d a ş l a r ı y l a  v e  ö ğ r e t m e n i y l e  t a n ı ş m a  h e y e c a n ı y l a
d o l d u .

O k u l d a n  a y r ı l m a k  ü z e r e  o l a n  a n n e  v e  b a b a s ı n a  s o n  k e z  b a k t ı ğ ı n d a  o n a
c e s u r c a  g ü l ü m s e d i k l e r i n i  g ö r e n  R u b y ,  a i l e s i n i n  o n u n l a  g u r u r  d u y d u ğ u n u
h i s s e t t i .  A i l e s i n i n  h e r  d a i m  o n u n l a  o l a c a ğ ı n ı  v e  o n l a r ı n  s e v g i s i n i  o n l a r d a n
u z a k t a y k e n  b i l e  h a t ı r l a y a b i l e c e ğ i n i  b i l i y o r d u .  

E l i f  S a b u n c u o ğ l u



G ü n l e r d e n  b i r  g ü n  y a v r u  t a v ş a n  L u l u  v e  a i l e s i  ç o k  g ü z e l  b i r  a k ş a m
g e ç i r m i ş .  Ç o k  e ğ l e n e n  y a v r u  t a v ş a n ,  ç o k  d a  y o r g u n m u ş .  E v e  g i d e r  g i t m e z
p i j a m a l a r ı n ı  g i y i p  h e m e n  y a t a ğ ı n a  k o ş m u ş .  G ö z l e r i n i  k a p a t t ı ğ ı n d a  f a r k l ı
b i r  d u y g u  h i s s e t m i ş .  B u  d u y g u y u  s o n  g ü n l e r d e  ç o k  s ı k  h i s s e d i y o r m u ş .
G e c e l e r i  g ö z l e r i n i  h e r  k a p a d ı ğ ı n d a  i ç i n e  b i r  k o r k u  y a y ı l ı y o r m u ş .  G ö z l e r i n i
a ç ı p  ı ş ı ğ ı  y a k t ı ğ ı n d a  i s e  o  h i s  h e m e n  g i d i y o r m u ş .  S a b a h  u y a n d ı ğ ı n d a  b u
d u r u m u  a n n e s i y l e  k o n u ş m a y a  k a r a r  v e r i p  z o r  d a  o l s a  u y k u y a  d a l m ı ş .
S a b a h  u y a n ı p  k a h v a l t ı y a  i n m i ş .

Y a v r u  t a v ş a n :  “ G ü n a y d ı n  a n n e ,  g ü n a y d ı n  b a b a ”  d i y e  s e s l e n m i ş .

K a h v a l t ı  e d e r l e r k e n  h e m e n  g e c e  y a ş a d ı k l a r ı n ı  a n l a t m a y a  b a ş l a m ı ş  y a v r u
t a v ş a n .

“ A n n e ,  b i r k a ç  g ü n d ü r  f a r k l ı  b i r  ş e y l e r  h i s s e d i y o r u m .  G e c e  y a t a ğ a
y a t t ı ğ ı m d a  i ç i m i  b i r  d u y g u  k a p l ı y o r .  G ö z l e r i m i  k a p a t ı n c a  d a h a  d a
a r t ı y o r . ”

A n n e  t a v ş a n  “ İ y i  m i  y o k s a  k ö t ü  b i r  d u y g u  m u  b u ? ”  d i y e  s o r m u ş .
“ K ö t ü . ”  d e m i ş  y a v r u  t a v ş a n .

A n n e  t a v ş a n  d e v a m  e t m i ş :  “ Ş i m d i  b i r a z  d ü ş ü n m e n i  i s t i y o r u m  y a v r u m .  B u
d u y g u n u n  b i r  ş e k l i  o l s a  s e n c e  n a s ı l  o l u r d u ?  S i v r i  u ç l a r ı  o l u r  m u y d u  y a  d a
y u v a r l a k  m ı  o l u r d u ?  P e k i  y a  b o y u  n e  k a d a r  o l u r d u ?  B ü y ü k ,  k ü ç ü k ,  o r t a … ?
Ş i m d i  d e  b i r a z  h a r e k e t l e r i n i  d ü ş ü n e l i m .  B u  d u y g u  h a r e k e t  e t s e  h ı z l ı  m ı
h a r e k e t  e d e r d i  y o k s a  y a v a ş  m ı ? ”

A n n e s i  k o n u ş m a y a  d e v a m  e d e r k e n  y a v r u  t a v ş a n  d a  d ü ş ü n m e y e  b a ş l a m ı ş .
B u  d u y g u n u n  b o y u  k o c a m a n  v e  b i r  ş e k l i  o l s a  k e s i n  k ö ş e l e r i  o l u r d u  d i y e
a k l ı n d a n  g e ç i r m i ş .  H a r e k e t  e t s e  d e  h ı z l ı  h ı z l ı  ç a r p a r d ı  d u v a r l a r a  d i y e
d ü ş ü n m ü ş .

A n n e s i  d e v a m  e t m i ş :  “ P e k i  b u  d u y g u n u n  b i r  i n s a n  o l d u ğ u n u  d ü ş ü n
b a k a l ı m .  F i z i k s e l  ö z e l l i k l e r i n i  h a y a l  e t .  B u  i n s a n  g e l i p  s e n i n l e  k o n u ş s a
n e l e r  s ö y l e r d i ? ”   



Y a v r u  t a v ş a n  L u l u  b u  d u y g u n u n  i n s a n  h a l i n i  d ü ş ü n m e y e  ç a l ı ş ı r k e n  b i r a z
g e r g i n  h i s s e t m i ş .  S o n r a  h e m e n  a n l a t m a y a  b a ş l a m ı ş :  “ B e n c e  b u  d u y g u  b i r
i n s a n  o l s a  k e s i n  ç o k  u z u n  b o y l u  o l u r d u  v e  h e p  b e n d e n  b i r  ş e y l e r  i s t e r d i .
B e n  i s t e d i ğ i  ş e y l e r i  y a p a m a y ı n c a  d a  b a n a  k ı z a r d ı . ”
“ P e k i  s a n a  k ı z m a  i h t i m a l i  o l m a s a  o n a  n e  c e v a p  v e r m e k  i s t e r d i n ? ”  d e m i ş
a n n e s i .

K a h v a l t ı s ı n ı  e d e r k e n  u z u n  u z u n  d ü ş ü n m ü ş  y a v r u  t a v ş a n .  H e m e n  a k l ı n a  b i r
f i k i r  g e l m i ş .  “ S e n  b e n i  k ö t ü  h i s s e t t i r i y o r s u n  v e  g i t m e n i  i s t i y o r u m .  B e n d e n
b u  k a d a r  ş e y  i s t e m e n i  i s t e m i y o r u m .  B e n  s a d e c e  s e v d i ğ i m  i n s a n l a r l a  o l m a k
i s t i y o r u m  d e r d i m  a n n e . ”  d e m i ş .  
A n n e s i  d e  e k l e m i ş :  “ O  z a m a n  o  d u y g u  t e k r a r  g e l d i ğ i n d e  o n u n l a  k o n u ş m a y ı
d e n e  b a k a l ı m  n e l e r  f a r k l ı  o l a c a k .  O  a n l a r d a  ç o k  k ö t ü  h i s s e d e r s e n  b a n a
s e s l e n e b i l i r s i n . ”  

Y a v r u  t a v ş a n  ö y l e  z a m a n l a r d a  a n n e s i n i n  v a r l ı ğ ı n ı  h i s s e t m e s i n i n  o n a
g e r ç e k t e n  i y i  g e l e b i l e c e ğ i n i  d ü ş ü n m ü ş .  O  g ü n  a k ş a m a  k a d a r  o y u n l a r
o y n a m ı ş  v e  r e s i m l e r  y a p m ı ş .  A k ş a m  o l u p  y a t m a  v a k t i  g e l d i ğ i n d e
h e y e c a n l a n m a y a  b a ş l a m ı ş  ç ü n k ü  b u g ü n  o  d u y g u y l a  v e d a l a ş a c a ğ ı n ı
b i l i y o r m u ş .  Y a t a ğ a  g i r i p  e n  r a h a t  e t t i ğ i  u y k u  p o z i s y o n u n u  a l m ı ş  a n c a k
y a t a k t a  d ö n m ü ş  d u r m u ş  v e  u y k u y a  d a l a m a m ı ş .  
S o n r a  o  d u y g u  y e n i d e n  g e l m i ş .  Y a v r u  t a v ş a n  
b a ş l a m ı ş  k o n u ş m a y a :  

“ S e n d e n  k o r k m u y o r u m  v e  g i t m e n i  i s t i y o r u m .  Ç ü n k ü  

s e n  g e r ç e k  d e ğ i l s i n  v e  s e n  b e n i m  i ç i m d e k i  b i r  
d u y g u s u n ,  s e n i  b e n  y a r a t t ı m  v e  b e n  y o k  e d e b i l i r i m .
 B e n  i s t e m e d i ğ i m  s ü r e c e  b a n a  z a r a r  v e r e m e z s i n .  
H o ş  ç a k a l  d u y g u m .  T e k r a r  g e l i r s e n  d e  b a n a  k ö t ü  
h i s s e t t i r m e y e c e ğ i n i  d ü ş ü n ü y o r u m .  İ y i  g e c e l e r . ”  S o n r a
 a n n e s i n e  s e s l e n m i ş  y a v r u  t a v ş a n ,  o n a  s a r ı l ı p  i y i
 g e c e l e r  d i l e d i k t e n  s o n r a  u y u m u ş ;  b u  o n u  ç o k
 r a h a t l a t m ı ş  v e  b i r  d a h a  d a  o  d u y g u  g e l m e m i ş .  
A r t ı k  g e c e l e r i  ç o k  r a h a t  u y u y o r m u ş  v e  
k a y g ı l a n m a y a  b a ş l a d ı ğ ı n d a  d a  b u  
y ö n t e m i  k u l l a n ı p  o  d u y g u y l a  k o n u ş u y o r m u ş .
 B u  o n a  ç o k  i y i  g e l m i ş  v e  b u  y ö n t e m i  o n a
 ö ğ r e t t i ğ i  i ç i n  a n n e s i n e  t e ş e k k ü r  e t m i ş .

                                 S i m a y  G ü n a y



K a y g ı l a r ı  v e  K o r k u l a r ı  S e r b e s t  B ı r a k m a kK a y g ı l a r ı  v e  K o r k u l a r ı  S e r b e s t  B ı r a k m a k   
( 6  y a ş  ü s t ü  h e r  ç o c u k  v e  y e t i ş k i n  i ç i n  u y g u n d u r . )( 6  y a ş  ü s t ü  h e r  ç o c u k  v e  y e t i ş k i n  i ç i n  u y g u n d u r . )

İ h t i y a c ı m ı z  o l a n  m a l z e m e l e r :  K i ş i  b a ş ı  1  a d e t  b a l o nİ h t i y a c ı m ı z  o l a n  m a l z e m e l e r :  K i ş i  b a ş ı  1  a d e t  b a l o n
  

İ ç i n d e  b i r  k a y g ı / k o r k u  v a r  s e n i  a n l ı y o r u m .İ ç i n d e  b i r  k a y g ı / k o r k u  v a r  s e n i  a n l ı y o r u m .   
V e  s a n a  y a r d ı m c ı  o l m a k  i s t i y o r u m ,  s e n  d e  i s t e r s e n  g e lV e  s a n a  y a r d ı m c ı  o l m a k  i s t i y o r u m ,  s e n  d e  i s t e r s e n  g e l

b i r l i k t e  b i r  ş e y  d e n e y e l i m .b i r l i k t e  b i r  ş e y  d e n e y e l i m .   
S e n i n  b a l o n u n  n e  r e n k  o l s u n  ?S e n i n  b a l o n u n  n e  r e n k  o l s u n  ?   

T a m a m ,  ş i m d i  ü f l e y e l i m  b u  b a l o n u n  i ç i n e  i ç i m i z d e k i  oT a m a m ,  ş i m d i  ü f l e y e l i m  b u  b a l o n u n  i ç i n e  i ç i m i z d e k i  o
k a y g ı y ı  v e y a  k o r k u y u .k a y g ı y ı  v e y a  k o r k u y u .

Ş i ş s i n  b a l o n  ş i ş s i n ,  ş i ş s i n ,  ş i ş s i n .Ş i ş s i n  b a l o n  ş i ş s i n ,  ş i ş s i n ,  ş i ş s i n .   
İ ç i m i z d e k i  t ü m  k a y g ı l a r  v e y a  k o r k u l a r  n e f e s i m i z l eİ ç i m i z d e k i  t ü m  k a y g ı l a r  v e y a  k o r k u l a r  n e f e s i m i z l e

b i r l i k t e  d ı ş a r ı  ç ı k s ı n .b i r l i k t e  d ı ş a r ı  ç ı k s ı n .
B a l o n  d o l s u n  d o l s u n ,  b ü y ü s ü n .B a l o n  d o l s u n  d o l s u n ,  b ü y ü s ü n .

S o n r a  d a  o  k o r k u l a r l a  ş i ş e n  b a l o n u m u z a  b a k a l ı m ,S o n r a  d a  o  k o r k u l a r l a  ş i ş e n  b a l o n u m u z a  b a k a l ı m ,
b a l o n u m u z u  b a ğ l a m a y a l ı m .b a l o n u m u z u  b a ğ l a m a y a l ı m .

D ı ş a r ı  ç ı k a r a k  y a  d a  p e n c e r e y i  a ç ı p  g ö k y ü z ü n eD ı ş a r ı  ç ı k a r a k  y a  d a  p e n c e r e y i  a ç ı p  g ö k y ü z ü n e
b a k a r a k ,  b a l o n u m u z u n  a ğ z ı n ı  g e v ş e t e l i m .b a k a r a k ,  b a l o n u m u z u n  a ğ z ı n ı  g e v ş e t e l i m .

V e  i z i n  v e r e l i m  i ç i n d e k i  t ü m  k a y g ı  v e  k o r k u l a r  h a v a y aV e  i z i n  v e r e l i m  i ç i n d e k i  t ü m  k a y g ı  v e  k o r k u l a r  h a v a y a
k a r ı ş s ı n ,  g ö k y ü z ü n e  g i t s i n .k a r ı ş s ı n ,  g ö k y ü z ü n e  g i t s i n .
  Ş i m d i  n a s ı l  h i s s e d i y o r s u n ?Ş i m d i  n a s ı l  h i s s e d i y o r s u n ?

  
( B a l o n u m u z u  a t m a y a l ı m ,  t e k r a r  i h t i y a ç( B a l o n u m u z u  a t m a y a l ı m ,  t e k r a r  i h t i y a ç

d u y d u ğ u m u z d a  a y n ı  e t k i n l i ğ i  t e k r a r l a y a b i l i r i z . )d u y d u ğ u m u z d a  a y n ı  e t k i n l i ğ i  t e k r a r l a y a b i l i r i z . )
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