Kabuslarla Nasil Basa Cikilir?

Kabuslar, ¢cocukluk doneminde yaygin olarak yasanan deneyimlerdir ancak sik sik
tekrarladiginda hem ¢ocuklar hem de ebeveynler i¢in stresli olabilir. Bir kabustan uyandiktan
sonra ¢ocuklar genellikle ebeveynlerinden destek almak i¢in seslenir ya da onlarin odasina
kosarlar. Bir ebeveyn olarak ilk i¢giidiiniiz cocugunuzu sakinlestirmek olur ki bu tamamen
dogaldir. Ancak bazen aileler, cocugun rahatlatilmasi ve desteklenmesiyle ilgili bir dongiiye
sikisabilir ve bu da uzun vadede uyku sorunlarini artirabilir. Asagida, cocugunuzun kabuslarla
ve kaygiyla basa ¢ikmasina yardimci olabilecek bazi 6nerileri bulabilirsiniz.

Ebeveynler, Cocuklar1 Kabus Gordiugiinde Genellikle Ne
Yapar?

Ebeveynler yaygin olarak su stratejileri uygular:

e Cocuktan kabusu anlatmasini istemek
o “Ne riiya gordiin? Bana kabusta ne oldugunu anlat...”
e Cocuga her seyin yolunda oldugunu soyleyerek onu rahatlatmak
o “Endiselenme. Canavar yok. Istersen dolaba bile bakabilirim.”
o Uykuya geri donmesi icin ekstra konfor veya destek saglamak
o “Gel, anne ve babanin yanina yat, biz seni koruruz.”

Bu Stratejilerin Sorunlari
e (Cocugunuzdan kabusu anlatmasini istemek, kabusun daha canli bir sekilde
hatirlanmasina neden olabilir ve ayni kabusun tekrar goriilme olasiligini artirabilir.

o Kisa vadede rahatlama saglamak, cocugunuzun sizin desteginize bagimli hale
gelmesine yol agabilir. Bu da zamanla uyku problemlerini artirabilir.

Genel Stratejiler

Cocugunuza zor anlarinda biraz rahatlik vermek mantikli ve faydalidir. Ancak bunu, ¢ocugun
kabustan uzaklagmasini ve kendi basina basa ¢ikma becerisi gelistirmesini saglayacak sekilde
yapmak onemlidir.

1. Model Olun

Oncelikle kendi kaygimiz1 ydnetin ve cocugunuza sakin bir rol model olun.

2. Duygularim Yansitin



(Cocugunuza onun ne yasadigini anladiginizi gosterin ve duygusal kelime dagarcigini
gelistirmesine yardime1 olun.

o “Kalbin ¢ok hizli atiyor, sanirim kendini ¢ok gergin hissediyorsun.”
e “Korktugunu goriiyorum ve bu tamamen normal.”

3. Cesaretlendirin

Cocugunuzun kabuslar1 ve duygulariyla basa ¢ikabilecek kapasitede olduguna dair giivenini
artirin.

e “Bu zor bir durum ama sen ¢ok cesursun.”
o “En kotii kisim gecti bile, sen bunun iistesinden gelebilirsin.”

4. Dikkatini Baska Yone Cekin

Genellikle riiya gérdiiglimiizii unutuyoruz. Cocugunuzun dikkatini baska bir yone ¢ekerek
kabusu hatirlamasini 6nleyebilirsiniz.

e “Terlemissin! Banyoya gidip temizlenelim mi?”
e “Yarm sabah sana ne kahvalt1 yapayim?”

e “Diin bana anlattiin fikra neydi?”
e “Bu hafta sonu ne yapalim? Eglenceli bir sey planlayalim m1?”

5. Basa Cikma Stratejileri Ogretin

Cocugunuzun bagimsiz olarak kullanabilecegi basa ¢ikma stratejilerini tesvik edin.

“Sakin nefes almak, tekrar uyumana yardimei olur.”
“Oyuncak aymu al ve ona sikica saril.”

“Gozlerini kapat ve kendini bir siiper kahraman gibi hayal et.”
“Hangi kitab1 okumak istersin?”

6. Basariy1 Pekistirin
Cocugunuz ertesi sabah uyandiginda, gece boyunca gosterdigi dayanikliligi 6viin.
e “Biliyorum diin gece korkutucu bir riiya gérdiin ama sen harika bir sekilde {istesinden

geldin.”
e “Beni yaninda istemene ragmen kendi basina uyuyabildin, bu beni ¢ok etkiledi.”

Tekrarlayan Kabuslar i¢in Stratejiler

Eger ¢ocugunuz sik sik ayni tiirden kabuslar goriiyorsa, korkularin1 dogrudan ele almak ve
genel basa ¢ikma becerilerini gelistirmek faydali olabilir. Bu stratejiler, cocugun gece
boyunca yasadig1 kaygiy1 azaltmak i¢in glindiiz uygulanmalidir.



1. Korkuyla Yiizlesme

Korkularla yiizlesmek, kaygiy1 yonetmeyi 6grenmek i¢in dnemlidir. Cocugunuzun korkularini
asmasina yardimci olmak i¢in bunlarla kontrollii bir sekilde karsilagsmasini saglayabilirsiniz.
Ornegin:

e Cizgi film canavarlarina bakmak
o Bir Cadilar Bayram1 magazasini ziyaret etmek
o Korktugu seyle ilgili resimler ¢izmek
Zamanla bu tiir korkular, sikict hale gelir ve etkisini kaybeder.

2. Korkuyu Komik Hale Getirin

Cocugunuzun korkularini komik ve eglenceli bir hale getirmek, kabusun giiciinii azaltir ve
kontrol duygusunu artirir. Ornegin:

o Kabustaki canavar1 komik bir kiyafetle ¢izmeye tesvik edin.
e Riiyadaki korkutucu durumu eglenceli bir oyun gibi hayal etmesini saglayin.

3. Olumlu Diisiinceleri Destekleyin

Dogrudan “Korkacak bir sey yok” demek yerine, cocugunuzun riiyalarin gergek olmadigin
anlamasini saglayacak sorular sorun.

e “GOrdiigiin riiya hi¢ gergege doniistii mii?”
o “Eskiden dinozorlardan korkuyordun, hala korkuyor musun?”
e “Uyandigin ilk andaki kadar korkmus hissediyor musun?”

4. Basa Cikma Becerilerini Genel Olarak Gelistirin

Genel kaygi seviyesi yiiksek olan ¢ocuklar, kabuslardan daha fazla etkilenebilir. Giinliik
hayatta stres yonetimi ve rahatlama teknikleri gelistirmek, kabuslarin etkisini azaltabilir.

Ozet

o Kabuslar iizerinde fazla durmak veya gecistirmeye calismak, uzun vadede
sorunu biiyiitebilir.

e Cocugunuzun bagimsiz olarak basa ¢cikma becerilerini gelistirmesine yardimci
olun.

« Yeni bir seyi 6grenmek zaman alir. ilk basta isler daha zor hale gelebilir, ancak
sabirh ve tutarh olun.

Bu kaynagin hazirlanmasina katkida bulunan Anxiety Canada Bilimsel Damisma Kurulu
iiyesi Dr. Robert Selles’e tesekkiir ederiz.

Daha fazla kaynak i¢in Anxiety Canada web sitesini ziyaret edebilirsiniz.



https://www.anxietycanada.com/

