


BDT Bilissel Davranisci Terapi
COCUKLAR ICIN ALISTIRMALAR






BDT

Bilissel Davranisci Terapi

COCUKLAR ICIN ALISTIRMALAR

Cocuklarin Kaygi ile Basa Cikmalarina
+ Evde, Okulda ve Dis Dliinyada

Korkulariyla Yuzlesmelerine Yardimci

Olacak Eglenceli Alistirmalar & Aktiviteler

Yazar

DR. HEATHER DAVIDSON

Resimleyen
Sarah Rebar

sold
kidz



Annem igin,
Robb icin,

Gecmisteki, su andaki ve gelecekteki tim ¢cocuklarim ve ailelerim igin...

Translated from the English language edition of CBT Workbook for Kids, originally published by
Callisto Media Inc. This edition arranged throught Kayi Literary Agency. First published in English
by Althea Press, an imprint of Callisto Media, Inc. Copyright © 2019. Turkish translation Copyright
© 2022 by Sola Kog. Eg. Dan. Hiz. A.$. All rights reserved.

Tiim haklar1 saklidir. Ingilizce orijinali Callisto Media Inc. tarafindan “CBT Workbook for Kids” adiyla
yayimlanmigtir. Bu eser Kay: Telif Haklar1 Ajansi araciligiyla alinmistir. Bu eserin ¢eviri sorumlulugu
Sola Kog. Eg. Dan. Hiz. A.S’ye aittir. Bu kitabin higbir béliimii yazili izin alinmadan kopyalanamaz ya
da ¢ogaltilamaz.

SOLA UNITAS YAYINLARI - SOLA KIDZ

Sakayik Sok. No: 40/8 Kat: 2 Tegvikiye Sisli/ISTANBUL
Telefon: 0212 939 76 52 - E-posta: solaunitas@solaunitas.com
www.facebook.com/solayayinlari
www.twitter.com/solaunitas
www.instagram.com/solaunitasyayinlari
www.instagram.com/solakidz

https://kitap.solaunitas.com

ISBN: 9786258064353

Yayinci Sertifika No: 45798

1. Basku: Istanbul 2022

Imtiyaz Sahibi: Umut Kisa

Genel Yayin Yonetmeni: Banu Onur Evren
Ceviren: $eyma Tahan

Editor: Zehra Emre

Redaksiyon: Esin Baran

Mizanpaj: Ozkan Kése

Kapak Uygulama: Ozkan Kose
Orijinal Adi: CBT Workbook for Kids

BASILDIGI YER

Kaplan Ofset

Davutpasa Caddesi Giiven Is Merkezi C Blok No: 279-280 Istanbul

Sertifika No: 44367

© Bu kitabin tiim yayin haklar: Sola Kog. E§. Dan. Hiz. A.$.ye aittir. Yazili izin alinmadan kismen veya
tamamen higbir yolla kopya edilemez, ¢ogaltilamaz ve dagitilamaz.




Icindekiler

2

YETiSKINLERE MEKTUP VI

COCUKLARA MEKTUP VIl

1 PEKIi KAYGI NEDIR?:

2 KAYGINLA BASA CIKMAK ICIN NE
YAPABILIRSIN? s

3 EVDEYKEN
4 OKULDAYKEN =

5 DIS DUNYADA 7

SADECE EBEVEYNLER iCiN 108

DAHA FAZLASI iCiN 127



Vi

YETISKINLERE
MEKTUP

KAYGILI BiR COCUGUNUZ OLDUGUNU MU DUSUNUYORSUNUZ? Kaygi ile ilgili gocu-
gunuzun ‘normal’ sinirlarinda olup olmadigini merak ediyor olabilirsiniz. Kaygi cocugunuzun en
biyiik sorunlarindan biri olabilir. Gocugunuz hentiz ¢ok yeni kaygi gelistirmis olabilir veya yillardir
kaygi ile bogusuyor olabilir. Tum bu durumlarda kitabimiz size yardimei olacaktir. Kitabi gocugu-
nuzun ve sizin kaygiyi daha iyi yonetebilmeniz ve hayatinizin kontrollinti tekrar ele gecirebilmeniz
icin tasarladim. Sectigim stratejiler, cocugunuzun kaygi diizeyi ne olursa olsun ige yarayacaktir.
Biligsel Davraniggi Terapi (BDT) gocuklarin kayg belirtilerinin tstesinden gelmelerini saglayan
bilimsel olarak kanitlanmig bir miidahale seklidir. BDT miidahaleleri, distince ve algi (biligsel
taraf) ile tepki ve eylemlere (davranis tarafi) yoneliktir. Cocugunuzun kaygi kaynakli distince
kalibini degistirmesini ve ne kadar kaygili hissederse hissetsin istedigi seyleri yapmasini saglar.

Bu kitap, genel kaygl, panik, belirli fobiler ve hatta bazi obsesif diiglinceler gibi genis yelpazeli
kayg belirtilerini ele almaktadir. Gocugunuza onu kaygilandiran seyleri yapmaktan kaginmaya
son vermesini ve daha mutlu, saglikli sekilde yagsamasini saglayacak becerileri 6gretecektir.
Kitap gcocugunuz igin tasarlanmig olsa da siz, onun kaygisinin tistesinden basariyla gelebilmesi
icin kritik bir rol oynuyorsunuz. Gocugunuz yasina ve okuma-yazma diizeyine gore aligtirmalari
yaparken ilk birkag sefer yonlendirmek amaciyla onun yaninda bulunmaniz gerekebilir.

Kitabi gcocugunuza vermeden dnce onun kayglyl yonetmeyi 6grenmesine yardimei olma-
daki rollinizii 68renmeniz igin lutfen ‘Sadece Ebeveynler igin’ kismini (sayfa 108) okuyun.
Cocugunuzun basarisini en list seviyeye ulagtirmak icin davraniglarinizla ilgili bazi seyleri degis-
tirmeniz gerekebilir. Bu bolim de bunun ne oldugunu ve neler yapabileceginizi anlatmaktadir.

Cocugunuzun okul kaygisi ve okula gitmeyi reddetme gibi akut bir sorunu varsa dogrudan
ilgili béliime gecebilirsiniz. Yoksa kitabi bagtan sona okuyun. Her aile farklidir dolayisiyla siz ve
gocugunuz igin en uygun hizla gidin. Zamanla, kitaptaki her aligtirmayi yaparak tiim ailenizigin en
tist seviyede fayda saglayacaksiniz.

Unutmayin, bu beceriler ve stratejiler bilimsel olarak kanitlanmigtir yani bunlari uyguladi-
ginizda sonuglarini goreceksiniz. Kaygidan muzdarip bir gcocugun ebeveyni olmak zor gelebilir
ancak kararliiginiz ve bu teknikler sizin ve gocugunuzun basarisi igin ihtiyaciniz olan her seyi
barindirmaktadir. Bunu yapabilirsiniz!



COCUKLARA
MEKTUP

BU KITAP SENIN iCiN! Hi¢ kaygi hayatinin kontroliinii ele gegirmig gibi hissettin mi?
Kaygi, evde ve okulda sorunlara yol agabilir. Pijama partisi veya sinemaya gitmek gibi eglen-
celi olmasi gereken seyleri yapmak korkutucu ve eglencesiz gelebilir. En zoru da nasil hisset-
tigini ve eskiden sevdigin seyleri neden yapmak istemedigini agiklamaktir. i§te gercek: Zaman
zaman her birimiz kaygilaniriz. Kaygili olmak sende bir sorun oldugu anlamina gelmez. Bazen
kaygi, kontroli ele gegirebilir ancak bu kitap sana kaygiya nasil engel olacagini dolayisiyla
artik patronun o olmayacagini gosterecek.
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BOLUM 1:

PEKI KAYGI
NEDIR?
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KAYGI NASIL HISSETTIRIR?

Peki ‘kaygl’ nedir? Bu kelimeyi televizyondan ya
da ebeveynlerinden duymus olabilirsin. Belki de bir
arkadasin kaygil oldugunu soylemistir ve sen de
bunun ne anlama geldigini sormaya gekinmissindir.
Kayginin ne anlama geldigini tam olarak bilmiyor-
san yalniz degilsin! Pek cok kisi, hatta bazi yetig-
kinler bile bu kelimeyi kullansa da gergek anlamini
bilmiyor.

Kaygl, bir bagka kelimeye ¢ok benziyor: Endige.
Hem endise hem de kaygi, gerginlik ya da korku
duygularini anlatir. Peki ikisi arasindaki farki nasil

anlayabilirsin? Séyle ki, endige genellikle diigiince-
lerimizdedir (Zor bir sinav gibi bir sey konusunda
endise duyarsin.) ve belirlidir. Kaygi ise her zaman hissedebilecegin bir
seydir. Bazen kalp atiginin hizlanmasi gibi fiziksel belirtilere sahiptir ancak
belli bir nedeni olmadan da kaygi duyabilirsin.

Soyle diistin: Endigelendigin bir seyi (6nemli bir sinav gibi) agiklamak
genellikle kolaydir ama tam okula giderken karin agrisi ya da kalp atiglari-
nin hizlanmasina neden olan kaygi hissini agiklamak zor olabilir. Endigenin
bir nedeni bulundugundan bunu kelimelerle agiklamak daha kolaydir ancak
neden bunu hissettiginden emin olamayabilecegin icin kaygini agiklamak
zordur.

Kaygi ve endige genellikle kotu hissettirse de gok faydali duygular ola-
bilir. Bazen endigeli olmak bir projeyi bitirmemizi ya da elimizden gelenin
en iyisini yapmamizi saglar. Projemiz konusunda iyi bir i ¢cikarmak ya da
guclii ve saghkl kalmak igin endigselenmezsek okula gitmeyi ya da saglikh
beslenmeyi cok umursamayabiliriz. Bazen endise alarm gibidir, gilivende

3




Bu caligma kitabinin olusturulmasinda rol oynayan herkese en i¢ten stikranlarimi sunarim.
ik olarak kisisel, akademik ve profesyonel ugrasimda beni destekleyen anneme tesekkiir
ederim. O olmasaydi, bugiin oldugum yerde olamazdim. ikinci olarak, basarili olmam igin
cok sey feda eden ve slire¢ boyunca bana kosulsuz sevgi sunan kocam Robb’a tesekkiirler.
Ugt’lncij olarak, alistirmalarimi yazma ve tutkumu paylagsma firsati verdikleri igin yayincim
Callisto ve editériim Camille Hayes’e tegekkir ederim. Son olarak gegmiste birlikte calistigim
tim cocuklara, ailelere ve gelecekte birlikte calisacagim herkese tesekkir etmek istiyorum.

Umudumu ve tutkumu sirdiirmemi saglayan sizlersiniz.



Dr. Heather Davidson, New York Eyaleti lisansli bir cocuk psikologu
ve kurul sertifikali bir noroterapisttir. Halen Manhattan’daki bir
muayenehanede cocuk ve ergen hizmetleri mudirligi ve klinik
egitim direktorligu yapmaktadir. Cocuklarla galigmak ve gocuklara
yardim etmek Dr. Davidson’in en buyulk zevklerinden biridir.

Davidson, psikoloji alaninda lisans derecesini West
Virginia Universitesi’nden, yiiksek lisans ve doktora derece-
lerini Chicago School of Professional Psychology’den aldi.

Columbia Universitesi’nden intihar degerlendirme, Albert Ellis
Enstitisi’nden Biligsel Davraniggl Terapi (BDT) ve Rasyonel Duygusal Davranig Terapisi
sertifikalari almigtir.

Dr. Davidson, New York’taki muayenehanesinden 6nce, psikiyatri hastanelerinde ve ruh
sagligi merkezlerinde calismis, Peru’daki bir tibbi yetimhanede gocuklarla psikiyatrik mida-
haleler kullanarak zaman gegirmis ve bir psikiyatrik egitim programi olusturup uygulamistir.

Dr. Davidson, néroterapi camiasinin etkin bir Gyesidir. Her yil diizenlenen pek ¢ok ulusla-
rarasi konferansin en genc konusmacilarindan biridir. Columbia Universitesi de dahil olmak
lizere Manhattan’daki okullarda diizenli olarak konugmalar yapmaktadir. Psikolojik semp-
tomlara dayali norolojik degisikliklerin oldugunu gostererek birgok kez medyada yer almistir.



KAYGININ USTESINDEN GELEBILIRSIN!
SAKIN, HUZURLU VE OZGUVENLI HISSEDEBILIRSIN!

KAFANDA surekli dontip duran endigeler

bazen arkadaglarinla eglenmene, hobilerine,

spor yapmana ve okuldaki basarina engel oIab|I|r
Bu aligtirma kitabi, sevdigin seyleri yapmana
engel olan du§unce bicimlerini ortadan
kaldirmana yardimci olacak! Kitap, kaygiyi

nasil yenecegini gosteren pek ¢ok fikir

ve aktivitelerle dolu!

Bu kitabi, kaygiyr azaltmak icin yontemlerle

dolu hayali bir arag kutusu olarak distin.

Kitap oncelikle aklindan neler gegtlgml anlamani
saglayacak ve ardindan bunlari degistirmek igin
sana yontemler sunacak. Eglenceli testler,
cizimler ve bosluk doldurma aligtirmalari sana
endiselerini ele almanin yeni yollarini gosterecek.
Boylelikle derin bir nefes alabilecek,

korkularinla ylizlesebilecek ve onlara karsi

olan mucadeleni kazanabileceksin!

FAYDALI BECERILER PARLAK FIKIRLER YALNIZ DEGILSIN

Duygularini ifade etmek, Sabah rutini gelistirmek, Senin gibi ¢cocuklarin

ofke ile basa cikmak, yardim istemek ve her kaygiyl nasil deneyimledikleriyle
odaklanabilmek ve akillica seferinde korkularinin ilgili hikayeler okuyacaksin.
kararlar vermek igin faydali biraziyla yuzlesmek gibi

yontemler 6greneceksin. her giin kullanabilecegin

yontemler kesfedeceksin.

DR. HEATHER DAVIDSON, New York Eyaleti'nde lisansh gocuk psikologudur.

Dr. Davidson yuksek lisans ve doktora derecelerini The Chicago School of Professional
Psychology'den almigtir. Columbia Universitesi ve Albert Ellis Enstitisti’nden Biligsel
Davraniggi Terapi (BDT) ve Akilci Duygusal Davranig Terapisi (ADDT) sertifikalarina sahiptir.
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