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YETİŞKİNLERE
MEKTUP

KAYGILI BİR ÇOCUĞUNUZ OLDUĞUNU MU DÜŞÜNÜYORSUNUZ? Kaygı ile ilgili çocu-
ğunuzun ‘normal’ sınırlarında olup olmadığını merak ediyor olabilirsiniz. Kaygı çocuğunuzun en 
büyük sorunlarından biri olabilir. Çocuğunuz henüz çok yeni kaygı geliştirmiş olabilir veya yıllardır 
kaygı ile boğuşuyor olabilir. Tüm bu durumlarda kitabımız size yardımcı olacaktır. Kitabı çocuğu-
nuzun ve sizin kaygıyı daha iyi yönetebilmeniz ve hayatınızın kontrolünü tekrar ele geçirebilmeniz 
için tasarladım. Seçtiğim stratejiler, çocuğunuzun kaygı düzeyi ne olursa olsun işe yarayacaktır. 
Bilişsel Davranışçı Terapi (BDT) çocukların kaygı belirtilerinin üstesinden gelmelerini sağlayan 
bilimsel olarak kanıtlanmış bir müdahale şeklidir. BDT müdahaleleri, düşünce ve algı (bilişsel 
taraf) ile tepki ve eylemlere (davranış tarafı) yöneliktir. Çocuğunuzun kaygı kaynaklı düşünce 
kalıbını değiştirmesini ve ne kadar kaygılı hissederse hissetsin istediği şeyleri yapmasını sağlar.

Bu kitap, genel kaygı, panik, belirli fobiler ve hatta bazı obsesif düşünceler gibi geniş yelpazeli 
kaygı belirtilerini ele almaktadır. Çocuğunuza onu kaygılandıran şeyleri yapmaktan kaçınmaya 
son vermesini ve daha mutlu, sağlıklı şekilde yaşamasını sağlayacak becerileri öğretecektir.  
Kitap çocuğunuz için tasarlanmış olsa da siz, onun kaygısının üstesinden başarıyla gelebilmesi 
için kritik bir rol oynuyorsunuz. Çocuğunuz yaşına ve okuma-yazma düzeyine göre alıştırmaları 
yaparken ilk birkaç sefer yönlendirmek amacıyla onun yanında bulunmanız gerekebilir. 

Kitabı çocuğunuza vermeden önce onun kaygıyı yönetmeyi öğrenmesine yardımcı olma-
daki rolünüzü öğrenmeniz için lütfen ‘Sadece Ebeveynler İçin’ kısmını (sayfa 108) okuyun. 
Çocuğunuzun başarısını en üst seviyeye ulaştırmak için davranışlarınızla ilgili bazı şeyleri değiş-
tirmeniz gerekebilir. Bu bölüm de bunun ne olduğunu ve neler yapabileceğinizi anlatmaktadır. 

Çocuğunuzun  okul kaygısı ve okula gitmeyi reddetme gibi akut bir sorunu varsa doğrudan 
ilgili bölüme geçebilirsiniz. Yoksa kitabı baştan sona okuyun. Her aile farklıdır dolayısıyla siz ve 
çocuğunuz için en uygun hızla gidin. Zamanla, kitaptaki her alıştırmayı yaparak tüm aileniz için en 
üst seviyede fayda sağlayacaksınız. 

Unutmayın, bu beceriler ve stratejiler bilimsel olarak kanıtlanmıştır yani bunları uyguladı-
ğınızda sonuçlarını göreceksiniz. Kaygıdan muzdarip bir çocuğun ebeveyni olmak zor gelebilir 
ancak kararlılığınız ve bu teknikler sizin ve çocuğunuzun başarısı için ihtiyacınız olan her şeyi 
barındırmaktadır. Bunu yapabilirsiniz!
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ÇOCUKLARA
MEKTUP

BU KİTAP SENİN İÇİN! Hiç kaygı hayatının kontrolünü ele geçirmiş gibi hissettin mi? 
Kaygı, evde ve okulda sorunlara yol açabilir. Pijama partisi veya sinemaya gitmek gibi eğlen-
celi olması gereken şeyleri yapmak korkutucu ve eğlencesiz  gelebilir. En zoru da nasıl hisset-
tiğini ve eskiden sevdiğin şeyleri neden yapmak istemediğini açıklamaktır. İşte gerçek: Zaman 
zaman her birimiz kaygılanırız. Kaygılı olmak sende bir sorun olduğu anlamına gelmez. Bazen 
kaygı, kontrolü ele geçirebilir ancak bu kitap sana kaygıya nasıl engel olacağını dolayısıyla 
artık patronun o olmayacağını gösterecek.



BÖLÜM 1:

PEKİ KAYGI 
NEDİR?
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KAYGI NASIL HİSSETTİRİR?
Peki ‘kaygı’ nedir? Bu kelimeyi televizyondan ya 

da ebeveynlerinden duymuş olabilirsin. Belki de bir 
arkadaşın kaygılı olduğunu söylemiştir ve sen de 
bunun ne anlama geldiğini sormaya çekinmişsindir. 
Kaygının ne anlama geldiğini tam olarak bilmiyor-
san yalnız değilsin! Pek çok kişi, hatta bazı yetiş-
kinler bile bu kelimeyi kullansa da gerçek anlamını 
bilmiyor.

Kaygı, bir başka kelimeye çok benziyor: Endişe.
Hem endişe hem de kaygı, gerginlik ya da korku 
duygularını anlatır. Peki ikisi arasındaki farkı nasıl 
anlayabilirsin? Şöyle ki, endişe genellikle düşünce-
lerimizdedir (Zor bir sınav gibi bir şey konusunda 
endişe duyarsın.) ve belirlidir. Kaygı ise her zaman hissedebileceğin bir 
şeydir. Bazen kalp atışının hızlanması gibi fiziksel belirtilere sahiptir ancak 
belli bir nedeni olmadan da kaygı duyabilirsin.

Şöyle düşün: Endişelendiğin bir şeyi (önemli bir sınav gibi) açıklamak 
genellikle kolaydır ama tam okula giderken  karın ağrısı ya da kalp atışları-
nın hızlanmasına  neden olan kaygı hissini açıklamak zor olabilir. Endişenin 
bir nedeni bulunduğundan bunu kelimelerle açıklamak daha kolaydır ancak 
neden bunu hissettiğinden emin olamayabileceğin için kaygını açıklamak 
zordur. 

Kaygı ve endişe genellikle kötü hissettirse de çok faydalı duygular ola-
bilir. Bazen endişeli olmak bir projeyi bitirmemizi ya da elimizden gelenin 
en iyisini yapmamızı sağlar. Projemiz konusunda iyi bir iş çıkarmak ya da 
güçlü ve sağlıklı kalmak için endişelenmezsek okula gitmeyi ya da sağlıklı 
beslenmeyi çok umursamayabiliriz. Bazen endişe alarm gibidir, güvende 



Teşekkür

Bu çalışma kitabının oluşturulmasında rol oynayan herkese en içten şükranlarımı sunarım. 
İlk olarak kişisel, akademik ve profesyonel uğraşımda beni destekleyen  anneme teşekkür 
ederim. O olmasaydı, bugün olduğum yerde olamazdım. İkinci olarak, başarılı olmam için 
çok şey feda eden ve süreç boyunca bana koşulsuz sevgi sunan kocam Robb’a teşekkürler. 
Üçüncü olarak, alıştırmalarımı yazma ve tutkumu paylaşma fırsatı verdikleri için yayıncım 
Callisto ve editörüm Camille Hayes’e teşekkür ederim. Son olarak geçmişte birlikte çalıştığım 
tüm çocuklara, ailelere ve gelecekte birlikte çalışacağım herkese teşekkür etmek istiyorum. 
Umudumu ve tutkumu sürdürmemi sağlayan sizlersiniz.



Yazar Hakkında

Dr. Heather Davidson, New York Eyaleti lisanslı bir çocuk psikoloğu 
ve kurul sertifikalı bir nöroterapisttir. Hâlen Manhattan’daki bir 
muayenehanede çocuk ve ergen hizmetleri müdürlüğü ve klinik 
eğitim direktörlüğü yapmaktadır. Çocuklarla çalışmak ve çocuklara 
yardım etmek Dr. Davidson’ın en büyük zevklerinden biridir.

Davidson, psikoloji alanında lisans derecesini West 
Virginia Üniversitesi’nden, yüksek lisans ve doktora derece-
lerini Chicago School of Professional Psychology’den aldı. 
Columbia Üniversitesi’nden intihar değerlendirme, Albert Ellis 

Enstitüsü’nden Bilişsel Davranışçı Terapi (BDT) ve Rasyonel Duygusal Davranış Terapisi 
sertifikaları almıştır. 

Dr. Davidson, New York’taki muayenehanesinden önce, psikiyatri hastanelerinde ve ruh 
sağlığı merkezlerinde çalışmış, Peru’daki bir tıbbi yetimhanede çocuklarla psikiyatrik müda-
haleler kullanarak zaman geçirmiş ve bir psikiyatrik eğitim programı oluşturup uygulamıştır. 

Dr. Davidson, nöroterapi camiasının etkin bir üyesidir. Her yıl düzenlenen pek çok ulusla-
rarası konferansın en genç konuşmacılarından biridir. Columbia Üniversitesi de dahil olmak 
üzere Manhattan’daki okullarda düzenli olarak konuşmalar yapmaktadır. Psikolojik semp-
tomlara dayalı nörolojik değişikliklerin olduğunu göstererek birçok kez medyada yer almıştır. 



KAYGININ ÜSTESİNDEN GELEBİLİRSİN!
SAKİN, HUZURLU VE ÖZGÜVENLİ HİSSEDEBİLİRSİN!

KAFANDA sürekli dönüp duran endişeler
bazen arkadaşlarınla eğlenmene, hobilerine,
spor yapmana ve okuldaki başarına engel olabilir.
Bu alıştırma kitabı, sevdiğin şeyleri yapmana
engel olan düşünce biçimlerini ortadan
kaldırmana yardımcı olacak! Kitap, kaygıyı
nasıl yeneceğini gösteren pek çok fikir
ve aktivitelerle dolu! 

Bu kitabı, kaygıyı azaltmak için yöntemlerle
dolu hayali bir araç kutusu olarak düşün.
Kitap öncelikle aklından neler geçtiğini anlamanı
sağlayacak ve ardından bunları değiştirmek için
sana yöntemler sunacak. Eğlenceli testler,
çizimler ve boşluk doldurma alıştırmaları sana
endişelerini ele almanın yeni yollarını gösterecek.
Böylelikle derin bir nefes alabilecek,
korkularınla yüzleşebilecek ve onlara karşı
olan mücadeleni kazanabileceksin!

DR. HEATHER DAVIDSON, New York Eyaleti’nde lisanslı çocuk psikoloğudur.
Dr. Davidson yüksek lisans ve doktora derecelerini The Chicago School of Professional
Psychology'den almıştır. Columbia Üniversitesi ve Albert Ellis Enstitüsü'nden Bilişsel
Davranışçı Terapi (BDT) ve Akılcı Duygusal Davranış Terapisi (ADDT) sertifikalarına sahiptir.

FAYDALI BECERİLER
Duygularını ifade etmek,
öfke ile başa çıkmak,
odaklanabilmek ve akıllıca
kararlar vermek için faydalı
yöntemler öğreneceksin.

PARLAK FİKİRLER
Sabah rutini geliştirmek,
yardım istemek ve her
seferinde korkularının
birazıyla yüzleşmek gibi
her gün kullanabileceğin
yöntemler keşfedeceksin.

YALNIZ DEĞİLSİN
Senin gibi çocukların
kaygıyı nasıl deneyimledikleriyle 
ilgili hikâyeler okuyacaksın.
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