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Onsoz yerine

Kitap Uzerine bazi uzman yorumlari...

“Lucy Willetts ve Cathy Creswell utanga¢ ve sosyal fobisi
olan ¢cocuklara destek olmak isteyen pek ¢ok yetigkine yardim-
c1 olacak anlasilir bir kitap yazmiglar. Bu sorunlarin ¢ocuklar
ve aileleri iistiinde yapabilecegi olumsuz etkileri son derece
iyi betimlerken, bu durumun degisebilecegine dair umut da
asihiyorlar. Kayginin nasil idame ettigini ve sosyal fobisi olan
cocuklari kaygilariin iistesinden gelmelerine yardim edecek
stratejileri acik ve pratik bir sekilde anlatiyorlar. Ebeveynler,
ogretmenler ve saglik gorevlileri i¢in paha bigilmez bir kitap.”

Charlotte Wilson, Britanya Davranisci ve
Bilissel Psikoterapiler Cemiyeti Cocuk, Yetigkin ve
Aile Boliimii Bagskani

“Simdiye kadar okudugum en anlagilir ve pratik kitaplardan
biri. Okul ¢agindaki utanga¢ veya kaygili cocuklarin ebe-
veynleri i¢in 0zel olarak tasarlanmig bir kitap oldugu kadar,
daha kiiciik cocuklarin ve ergenlerin ebeveynlerine de yararl
bilgiler veriyor. Ebeveynler icin yazilmig olsa da, saglik cali-
sanlari, 6gretmenler ve egitim gorenler de dahil olmak {iizere,
cocuklarla Biligsel Davranis Terapisi nin esaslarin1 6grenmek
isteyen herkese tavsiye ederim.”

Dr. Helen Beinart, Psikoloji Klinigi Y oneticisi,
Oxford Universitesi



“Bu kitap gercekten miikemmel hazirlanmig. Samimi, tesvik
edici, pratik ve okunmasi kolay. Hepsinden 6nemlisi de nite-
likli arastirmalarla ve yazarlarin kisisel ve klinik deneyimle-
riyle destekleniyor olmasi.

Bir ebeveyn olmak zordur, kaygili bir cocugun ebeveyni
olmaksa daha da zordur. Ebeveynlerin bdyle bir durum kar-
sisinda bunalmalari, giivensizlik duymalar1 ve altindan kal-
kamayacaklar1 zorluklarla yiiz yiize olduklarini diigiinmeleri
miimkiindiir. Ebeveynler bu kitaptan edinecekleri bilginin ve
anlayisin cocuklarina yardimei olacagina giivenebilirler. Bas-
ka ne isteyebiliriz ki?”

ShirleyReynolds, Klinik Psikoloji Profesorii,
East Anglia Universitesi (ve bir ebeveyn)

Ve bazi ebeveyn yorumlari...

“Tesekkiir ederim! Kitab1 bana faydali olacagini diisiinerek
okudum ama pek cok konunun “normal” ailemizle son dere-
ce iligkili oldugunu kesfettim. Diyaloglar gercekten anlaml
ve cocuklarimizla nasil konusacaginiz, dillerinin ¢oziilmesini
nasil saglayacagimiz ve sorunlarinin kdkenine nasil ineceginiz
konusunda ¢ok giizel 6rnekler verilmis... Bence utanga¢ ve
sosyal fobisi olan cocuklarla iliski icindeki saglik ¢aliganlari,
ogretmenler ve ebeveynler icin son derece faydal bir kitap.”

Bayan E. Carmarthenshire

“Esas olarak ebeveynler ve kaygi sorunu olan ¢ocuklar i¢in
tasarlanmis olsa da bence bu kitap ¢ocuklarla ugrasan herkese
yardimet olacaktir... Cocuklarla konusma ve onlara kendi dii-
siince siireclerinde ve duygularinda rehberlik etme yontemleri
gercekten cok aydinlatict.”

Bayan F. Ceridigion



“Hem yararli hem dgretici... Boliimler rahat okunacak ve an-
lagilacak sekilde yazilmis. Kaygili veya utanga¢ bir ¢ocugu
olan her ebeveynin yararlanacagi harika bir referans kitap.
Vaka hikayeleri son derece faydali, ¢iinkii verilen 6rnekler
siklikla bize karst karsiya kaldigimiz durumlart hatirlatiyor.
Bu, kizimizin kaygisinin ve utangaclifinin sadece ona 6zgii
olmadigin1 anlamamizi sagladi. Bu kitab: ayn1 durumu yasa-
yan baska ailelere de kesinlikle tavsiye ediyoruz. Onu elinizin
altinda bulundurmak evinizde bir danigman varmis gibi his-
setmenizi saglayacaktir.”

Bay ve Bayan V. Bershire

“Bu kitap ebeveynlerin biiyiik bir hiisran i¢indeyken kolayca
gozden kagirabilecekleri, cocuklarinin yasadigi kaygi ve fo-
bileri ayrintili bir sekilde masaya yatirtyor... Son derece ra-
hat okunan ve anlasilir bir kitap. Ayrintilara dikkat edilmesi
kitapta yapilan Oneri ve tavsiyeleri yogun bir aile hayatinda
bile uygulanabilecek kadar kolaylastirtyor. Kitabin icerdigi
pek cok konunun cocuklar1 kaygili olsun veya olmasin biitiin
ebeveynler i¢in faydali olacagim diisiiniiyorum.”

Bayan C. Berkshire

“Bu kitap paha bicilmez ve son derece pratik bir psikolojik
rehber. Ebeveynlerin ve ¢ocuklarin giiven kazanmalaria ve
giinliik zorluklar karsisinda etkili bas etme stratejileri gelistir-
melerine yardim etmek i¢in acik, net ve adim adim ilerleyen
bir yaklagim sunuyor. Sosyal fobisi olan bir cocugun ebeveyni
olarak kitabin yaklagiminin ¢cok anlasilir oldugunu diisiiniiyo-
rum. Bu kitaptan faydalanamayacak bir aile diisiinemiyorum.”

Bayan Z.Woking



Onsoz

Kaygidan veya utangacliktan mustarip pek ¢ok cocuk vardir.
Utangag¢ veya sosyal fobi halini almis kaygisi olan bir cocu-
gunuz varsa yapmaniz gereken en iyi seyin ne oldugu konu-
sunda genellikle zorlanirsiniz. Muhtemelen pek cok insan size
tavsiyelerde bulunmustur fakat bunlar cogunlukla birbiriyle
celiskili ve tutarsizdir. Interneti arastirarak ulasmaya calisti-
giniz diger kaynaklar da sizi bunaltan ve ¢ogunlukla sasirtan
her tiirlii bilgi sunarak sadece kafanizi daha da karistirmaktan
Oteye gitmemis olabilir.

Bizler uzun siire, sosyal fobi ve utangaclik da dahil olmak
iizere, ¢esitli kaygi sorunlar1 olan cocuklarin ailelerine destek
olmayi, acik ve basit 6neriler sunmay1 hedefleyen ve cocukluk
kaygisia odaklanan bir klinik iglettik. Klinigimiz, hem Rea-
ding Universitesi hem de Berkshire Healthcare Ulusal Saglik
Hizmetleri Vakfi tarafindan kurulup isletildigi i¢in {iniversite
personelinin aragtirma deneyimi ile Ulusal Saglik Hizmetleri
gorevlilerinin verdigi tedavi birlestirildi. Bu kitap da aynisini
amaclamaktadir. Konuyla ilgili en son aragtirmalardan yarar-
landik ve ¢ocugunuza yardim etmek icin gercekei bir rehber
oldugunu umdugumuz bir kitap ortaya ¢ikardik. Klinigimizde
cocuklara cogunlukla ebeveynleriyle ¢alisarak yardim ediyo-
ruz, ¢iinkii bunun cocuklarla birebir ¢caligmak kadar, hatta on-
dan bile daha iyi oldugunu gordiik. Bu kitapta da benzer bir
yontem kullandik.

Oncelikle “Cocugum neden utangag veya neden sosyal fo-
bisi var?” diye soran pek ¢ok ebeveynin sorusunu yanitlamak
icin Birinci Kisim’da cocugunuzun utangacligina veya sosyal
fobisine nelerin yol agmis olabilecegi ve bunlari nelerin idame
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ettirebilece8i hakkinda bilgi verdik. Bu boliimde ayrica, cocu-
gunuzun bir sorunu olup olmadigina ve eger varsa bunun ona
ne Olciide zorluk yarattig1 konusunda karar vermenize yardim-
c1 olmak i¢in utangacgligin ve sosyal fobinin ne olduguna kisa-
ca goz atacagiz. Kitabin omurgasini, bir ebeveyn olarak sizin
iistiinde calisabileceginiz ve ¢ocugunuzu da utangacliginin
ve sosyal fobisinin iistesinden gelmek icin iistiinde ¢alismaya
tesvik edebileceginiz bes asamayi igeren Ikinci Kisim olus-
turmaktadir. Ayrica deneyimlerimizden yola ¢ikarak sizin ve
cocugunuzun Onerilerimizi uygulamaya koyarak daha iyi so-
nuglar almaniz1 saglayacagini kesfettigimiz teknikler ve pren-
sipler ekledik. Son olarak Uciincii Kisim utangaglik ve sosyal
fobiyle baglantili belli zorluklari, 6zellikle sizin ve okulun
katilimin1 gerektiren, okula gitmeyi reddetme ve konusma is-
teksizligi sorunlarmi ve kayginin onemli fiziksel isaretlerini
sergileyen cocuklar i¢in dzellikle yararli olabilecek gevseme
tekniklerini ele aliyor. Bu kisma cocugunuzun dgretmeninin
cocugunuzla birlikte uyguladiginiz yontemleri anlayabilmesi
amaciyla bir boliim de koyduk. Ve kitap boyunca ¢ocugunu-
zun utangacligini ve sosyal fobisini azaltmaya yardimci ola-
cak basit, pratik yollar gosterdik.

Kitaptaki teknikleri ve prensipleri, cogu utangag ve sosyal
fobiden mustarip cocuklara sahip birkag yiiz aileyle yaptigi-
miz ¢alismalarda kullandik. Bu ¢ocuklarin biiyiik cogunlugu
utangacliklarinin ve sosyal fobilerinin iistesinden geldi ve ig-
lerinde en basarili olanlar hevesli ve gayretli ebeveynlere sa-
hip olanlardi. Bu kitab1 okumay1 segerek, bir ebeveyn olarak
cocugunuza bir avantaj sagladigimiza emin olabilirsiniz!
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