SALGIN HASTALIK DONEMLERINDE PSiKOLOJIK
SAGLAMLIGIMIZI KORUMAK

Zorlu yasam olaylari karsisinda ¢ocuklarin stres ve kaygi
tepkileri gdstermesi beklendik bir durumdur. Ozellikle tim
diinyada yasanan koronavirls (COVID-19) salgini nedeniyle
¢ocuk ve ergenlerin kendileri, aileleri, arkadaslari, sevdikleri
ve yakinlari igin endise, kaygi, panik ve korku yasamasi

oldukga olagandir.

Bu siiregte cocuk ve ergenler, medya, sosyal medya ya da
internet Gzerinden bulasici hastalik salginiile ilgili haberleri
izlemekte, tartismalara kulak misafiri olmakta, alinan
onlemleri gozlemlemekte ve ev icindeki degisikliklere tanik
olmaktadirlar. Dolayisiyla gocuklar da yetiskinler gibi stres,
endise, korku, saskinhk ve Gzlintu hissedebilirler. Salginin
gerceklestigi yerden uzakta yasiyor olsalar bile ya da
hastalanma riskleri hi¢ yoksa bile ¢ocuklarda stres, kaygi ve

hatta panik ortaya gikabilir.

Gelisimsel 6zelliklerine bagli olarak ¢ocuklar
kaygi ve strese yetiskinlerden farkli tepkiler
verebilirler. Biligsel (zihinsel) gelisimlerinin
devam etmesi, duygularini yénetmeyi tam
anlamiyla hentiz bilmemeleri, duygularini s6ze
dékme konusundaki sinirliliklar ya da
yasitlarindan farkli algilanma konusunda duyarli
olmalari nedeniyle ¢ocuklar, yasadiklari kaygi ve
stresi farkli sekillerde yansitabilirler. Bu nedenle
yetiskinler, cocuk ve ergenlerin ne zaman
yardima ihtiyaclari oldugunu anlamakta
zorlanabilirler. Asagida zorlu yasam olaylari
karsisinda ¢ocuk ve ergenlerde gorilebilecek

ortak stres tepkileri sunulmaktadir.
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REHBERLIK SERViSI

Aileler igin Cocuklara Yardim Rehberi

0-2 yas arasi bebekler ve kiiglik gocuklar, diinyada kétl bir
seyin olmakta oldugunu heniiz anlayamazlar, ancak anne-
baba ve bakicilarinin Gzintd, stres ve kaygilarini fark
ederler. Ebeveynleriyle birlikte benzer duygular yasamaya
ve gostermeye baslayabilirler. Bu donemdeki ¢ocuklar
ayrica, nedensiz yere aglama, diger insanlardan gekinmeye
baslama, oyuncaklariyla oynamama ya da 6nceden keyif
aldiklari aktivitelerden uzaklagsma vb. gibi farkli davranislar
sergileyebilirler. 3-5 yas arasindaki cocuklar ise bir salginin
oldugunu ve etkilerini genel olarak anlayabilirler. Ancak,
yaslarina 6zgi cocuk benmerkezciligi ve yiiksek hayal glici
nedeniyle, gordiklerini, duyduklarini ve yasadiklarini
abartma egiliminde olabilirler ve bu slregten yogun bir
sekilde etkilenebilirler. Yasadiklari duygulari tam olarak
ifade edemeyebilirler. Salgin haberleri yliziinden ¢ok tzulur
ya da kaygi yasarlarsa, degisime uyum saglamada sorun
yasayabilirler. Kendilerini daha iyi hissetmeleri cogu zaman
cevrelerindeki yetiskinlere baghdir. Yetiskinlerin sakin,
somut, net, icten tutum ve davranislari arttikca kendilerini

glvende hisseder ve gevrelerine olumlu uyum gosterirler.

5 yas ve altindaki ¢cocuklar goriilebilecek tepkiler:

¢ Ebeveynlerin yanindan hig ayriimak istememe

o Siirekli aglama ya da aglamakl olma

¢ Huzursuz, huysuz ve sinirli olma

e Karin agrisi ya da bags agrisi gibi fiziksel sikayetler

¢ Yeniden parmak emme ya da geceleri altini islatma

o Asiri trkeklik ya da korkularin baslamasi (yalniz kalma,
karanlik, hayaletler vb.)

¢ Oyunlarda stirekli salgin hastaligi canlandirma/yasama
o Slrekli salgina dair abartili hikayeler anlatma
e Konusma zorlugu yasamaya baslama

* Ofke nébetleri gegirme ya da saldirganlik davranislari



6-11 yas arasindaki cocuklarda goriilebilecek tepkiler:

¢ Dikkatini bir seye verememe

e Asiri alingan, sinirli ya da kavgaci olma

¢ Herkesten uzaklasma, icine kapanma

* Kabus gorme, uyumak istememe ya da uyku problemleri
e Karin agrisi ya da bas agrisi gibi fiziksel sikayetler

e Asilsiz korkular gelistirme ve hep bu korkulardan s6z etme
e Sevdigi seylerden artik zevk almama

e Yasitlarindan daha fazla ya da daha az yemek yeme

6-11 yas arasi ¢ocuklar bir salginin ne oldugunu ve insanlari
nasil etkilendigini gesitli yonleriyle somut diizeyde
anlayabilirler. Bu nedenle disariya ¢ikmaktan korkabilirler
ve arkadaslariyla vakit gecirmeyi birakabilirler. Kendilerinin
ya da aile Uyelerinden birinin zarar gorebilecegine yonelik
yogun endise yasayabilirler. Bazi ¢ocuklar herhangi bir
neden olmaksizin 6fkelenebilir ve saldirganca
davranabilirler. Bazi ¢gocuklarda ise 6zbakim becerilerinde
gerileme olabilir ve ebeveynlerinin kendilerine yemek
yedirmesini ya da kiyafetlerini giydirmesini isteyebilirler,
yetiskinlerin kendileriyle daha sik ilgilenmesi icin 1srarci
olabilirler.

12-18 yas arasindaki cocuklarda goriilebilecek tepkiler:

e Uyku problemleri (uykusuzluk, kabus vb.) yasama

¢ Salgin hastaligl hatirlatici ortamlardan kagma

e Koronaviriis hakkinda konusmaktan kaginma

e Tltln, alkol ya da madde kullanmaya baslama

¢ Aile ve arkadaslardan uzaklasma, stirekli yalniz kalma
¢ Asiri alingan ya da 6fkeli olma

¢ Sevdigi seylerden artik zevk almama

* Herkesle kavga etme, sorunlu davraniglar gésterme

12-18 yas arasindaki ergenler, iginde bulunduklari
gelisimsel donem nedeniyle bazi fiziksel ve duygusal

degisimler gegirirler. Bu donemde, salgina dair kaygi ile
basa ¢ikmak onlar igin zor olabilir. Yas¢a daha blyik
ergenler kendilerine ve ebeveynlerine karsi hig stres ve
kaygi hissetmiyormus gibi davranabilirler. Sorulara alisildik
bir sekilde sadece “iyiyim” diyerek yanit verebilirler, hatta
Gzllduklerinde bile sessiz kalabilirler. Bazi ergenler fiziksel
agri ya da sancilardan sikayet edebilirler ¢linki onlari
duygusal olarak gercekten neyin rahatsiz ettigini
belirleyemezler. Ayrica salgin endisesi nedeniyle bazi fiziksel
sikintilar yasayabilirler. Bazilari ise evde ya da sosyal
ortamlarda kurallara uymakta gesitli sorunlar yasayabilirler.
Bir kisim gencte ise tittlin, alkol ya da uyusturucu madde
kullanimi gibi riskli davranislar gézlemlenebilir.
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Genel olarak, cocuklar ve gencler, salgin bir
hastalik riski gibi zorlu ve kaygi verici bir olayla
karsilastiklarinda, yukarida belirtilen stres
tepkilerine benzer cesitli tepkiler gosterebilirler.
Aslinda bu tir tepkiler, “anormal bir olaya
verilen normal tepkiler” olarak tanimlanir.
Ortaya cikan stres tepkilerinin siddeti ve
yogunlugu ise cocuktan ¢ocuga degisiklik
gosterebilir. Ancak, cocugunuzun bu silrecte
yasadigl yogun stres ve kaygi tepkilerinde
zamanla herhangi bir azalma olmuyorsa ya da bu
tepkilerin sikhgi ve siddeti giderek artiyorsa,
¢ocugunuz i¢in psikolojik yardim almak uygun bir
yaklasim olacaktir.

KORONAVIRUS RISKI SURECINDE

COCUKLARINIZA YARDIMCI OLMAK iCIN

ONERILER

1- Bilgi edinin: COVID-19 hakkinda dogru
kaynaklardan bilgi alin. Kaynagi belli olmayan ya
da alaninda yetkin olmayan kisi ve kurumlar
tarafindan sunulan bilgilere itibar etmeyin.

2- Dinleyin: Cocuklarla karsilikli konusmak ve sohbet
etmek, onlarin yasadiklari bu zorlu siireci
atlatmalari igin en saglikli ve dogal yoldur. Sunu
unutmayin ki, gocuklariniz yasananlarin farkinda
ve tim olup bitenleri gozlemliyorlar. Bu nedenle,
yasananlar hakkinda konusmamak, cocuklarinizin
yanlis bilgi edinmelerine ve yogun kaygi
yasamalarina neden olabilir.

3- Sor sormasina izin verin: Cocuklarin sorularina
gercege uygun, somut, icten ve kisa cevaplar
vermeye calisin. Yine, verdiginiz cevaplarin
cocuklarin yasina uygun olduguna dikkat edin.

4- Normallestirin ve rahatlatin: Bu stresli dénemin
ve yasadiklari duygularin gegici oldugunu,
yasamin bir siire sonra normale dénecegini
belirtin. Cocugunuza samimi bir sekilde onu
sevdiginizi sdyleyin. Sevildiklerini ve deger
verildiklerini hissettiklerinde ¢ocuklar daha mutlu
ve umutlu olurlar, kendilerine olan giivenleri
artar.

5- Giiven verin: Hem sizin hem de diger yetiskinlerin
meydana gelebilecek olasi tehlike ve risklerden
onlari korumak igin gerekli dnlemleri aldiginizi ve
bundan sonra da almaya devam edeceginizi
hatirlatin

6- Birlikte kaliteli zaman gegirin.

7-  Sorumluluk verin.

8- Normallesme siirecinde model olun: isisel 6z-
bakiminiza dikkat ederek, diizenli beslenmeye ve
uyumaya 0zen gostererek, glinllk rutin islerinizi
devam ettirerek,

9- Etkilenme siireci zorlu gegiyorsa 1-uzmana
bagvurun: Cocugunuz asiri panik olma, aglama
nébetleri, stirekli uyku sorunlari ya da yogun
davranig sorunlari gibi tepkiler gosteriyorsa,
|utfen bir uzmana basvurun.



