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Karantina Surecinde Cocuklariniza
Nasil Destek Olabilirsiniz?

Su anda Coronavirus hastaligi (COVID-19) hakkinda duydugunuz her
seyden bunalmis hissetmeniz dogaldir. Cocuklarinizin da endiseli
hissetmesi de anlasilabilir. Cocuklar online ortamda ya da televizyonda
gordiuklerini —ya da diger insanlardan duyduklarini— anlamakta
zorlanabilir. Bu nedenle kaygqj, stres ve tizuntuye karsi ozellikle savunmasiz
olabilirler. Ancak ¢ocuklarinizla acgik, destekleyici bir sekilde sohbet etmek,
durumu anlamalarina ve basa ¢ikmalarina yardimeci olabilir.

1. Konu hakkinda sohbet agin ve onlari dinleyin

Baslamak i¢in cocugunuzu, sorun hakkinda konusmaya davet edin. Bu
konu hakkinda neler bildiklerini 6grenin ve onlari iyice dinleyin. Ozellikle
yas cok kucukse ve salgini henliz duymadiysa, sorunu gundeme getirmeniz
gerekmeyebilir. Ancak korkutmadan onlara iyi hijyen uygulamalarini
mutlaka anlatin.

Guvenli bir ortamda oldugunuzdan emin olun ve cocugunuzun 6zgurce
konusmasina izin verin. Cizim, hikaye anlatma gibi aktiviteler bu konuda
sohbet etmenize yardimeci olabilir.

En onemlisi, endiselerini kuicgumsemeyin. Duygularini kabul edin
ve bunlardan korkmanin dogal bir sey oldugunu anlatin. Onlari tum
dikkatinizi vererek dinleyin ve istediklerinde sizinle ve 6gretmenleriyle
konusabileceklerini anlatin.

2. Durust olun: gercegi cocuk dostu bir sekilde aciklayin

Cocuklar diinyada olup bitenler hakkinda dogru bilgi edinme hakkina
sahiptir, ancak yetiskinler de onlari sikintidan korumakla yakumluadur.
Yaslarina uygun bir dil kullanin, tepkilerini izleyin ve kaygi duizeylerine
karsi duyarl olun.

Onlarin sorularini cevaplayamiyorsaniz tahmin etmeyin. Cevaplari
birlikte kesfetmek icin bir firsat olarak kullanin. UNICEF ve Diinya Saglk
Orguta gibi uluslararasi kuruluslarin web siteleri miikemmel bilgi
kaynaklaridir. Online bazi bilgilerin dogru olmadigini ve uzmanlara
guvenmenin en iyisi oldugunu aciklayin.
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3. Kendilerini ve bagkalarini nasil koruyacaklarini onlara gosterin
Cocuklar: koronavirus ve diger hastaliklardan korumak icin en iyi
yollardan biri, duzenli el yikamayi tegvik etmektir. Birlikte sarki soyleyerek
ya da ogrenmeyi eglenceli hale getirmek icin dans ederek ogretebilirsiniz.
Cocuklara dirseklerini kullanarak nasil 6ksurebileceklerini veya
hapsirabilecekerini gosterin. Bu belirtileri olan insanlara ¢ok yakin
olmamanin en iyi secenek oldugunu aciklayabilirsiniz. Atesi varmis gibi
hissetmeye baslayip baslamadiklarini soylemelerini isteyebilirsiniz.

4. Yeni rutinler olusturun

TV'de veya online’da cok rahatsiz edici goruntuler gorduklerinde cocuklar
ekrandaki goruntuler ile kendi kisisel gerceklikleri arasinda ayrim
yapamayabilirler ve kendilerini tehlike altinda hissedebilirler. Oynama

ve rahatlama firsatlar: sunarak ¢cocuklarinizin stresle basa ¢ikmalarina
yardimci olabilirsiniz. Duzenli rutinleri ve programlari, 6zellikle uyumadan
once mumkun oldugunca koruyun. Yeni bir diizene gectiyseniz yeni rutinler
olusturun.

Yasadiginiz yerde bir salgin yasiyorsaniz, cocuklariniza hastaliga
yakalanma olasiliklarinin ¢ok dusuk oldugunu, koronaviriisu olan ¢cogu
insanin ¢ok hasta olmadigini ve bircok yetiskinin ailenizi guvende tutmak
icin cok calistigini hatirlatin.

Cocugunuz kendini iyi hissetmiyorsa, evde ve hastanede kalmalari
gerektigini aciklayin cunku bu, o ve arkadaslari icin daha guvenlidir.
Onlara zaman zaman bu durumun zor (belki de korkutucu veya hatta
sikici) oldugunu bildiginizi anlatin, ancak kurallara uymaniz herkesin
guvende olmasina yardimci olacaktir.

S. Yardim edildigini anlatin

Cocuklarin, insanlarin birbirlerine nezaket ve comertlik hareketleriyle
yardim ettigini bilmeleri 6nemlidir. Salgini durdurmak ve toplumu
guvende tutmak icin calisan saglik ¢calisanlari, bilim insanlarinin
oykulerini paylasin. Sefkatli insanlarin harekete gectigini bilmek buyuk bir
rahatlik yaratabilir.

6. Kendinize iyi bakin

Siz bu durumla basa cikabiliyorsaniz, cocuklariniza daha iyi yardimeci
olabilirsiniz. Cocuklar haberlere, olaylara karsi sizin gosterdiginiz tepkileri
dikkate alacaktir, bu yuzden sakin ve kontrol sahibi oldugunuzu bilmeleri
onlara yardimci olur.
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Endiseli veya tizgun hissediyorsaniz, kendinize zaman ayirin.
Rahatlamaniza ve iyilesmenize yardimci olacak bir seyler yapmak iyi
gelecektir.

7. Sohbetleri 6zenle sona erdirin
Cocuklarla sohbetinizi sonlandirirken bir sikinti durumunda
birakmadigimizi bilmek 6nemlidir. Konusmaniz sona erdiginde, normal
ses tonlarini kullanip kullanmadiklarini ve nefeslerini ve viicut dillerini
izleyerek kaygi duzeylerini olgmeye calisin.

Cocuklariniza, istedikleri zaman sizinle sohbet edebileceklerini
hatirlatin. Onlara 6nem verdiginizi, dinlediginizi ve endise duyduklarinda
burada onlarla konusmak icin hazir bulundugunuzu hatirlatin.

Eylem Planinizi Ailece Olusturun

Evdeyken eylem planlarinizi aile olarak birlikte olusturabilirsiniz. Ayrica,

cocuklarin kontrol duygularini desteklemeye yardimeci olmak icin

ailece yaptiginiz planlamalara ve onleyici davraniglara onlari da dahil

edebilirsiniz.

« Evdeyken yapilabilecek fiziksel aktiviteleri planlama

« Saglikl bir beslenme duzeni, iyi uyku aliskanliklar: ve uygun hijyen
uygulamalarini sirdurun (orn. Duzenli olarak ellerinizi yikayin,
oksururken ve hapsirirken agzinizi ortun, yuzunuzle temastan ka¢inin).

« Yatma zamani, yemek ve egzersiz ile ilgili rutinleri koruyun.

« Temel malzemelerin (6rn. Gida, su, sabun, ilk yardim malzemeleri) ve
ilaclarin evdeyken hazir bulundugundan emin olun.

« Cocuklarin ev islerine katilmalarini basarma hislerinin artmasi i¢in
tesvik edin.

« Oyunlar, filmler ve egzersiz gibi eglenceli aile aktiviteleri planlayin.

« Olumlu bir ruh hali surduarun.

« Bu suire zarfinda zor olabilir ancak birbirinize sabir ve hosgoru ile
yaklasin ve tim aile icin saglikh aliskanliklar: benimseyin.

« Stresi azaltmak icin gevseme teknikleri uygulayin.

« Alkol veya tutun kullaniminin artmasindan kacinin.

« Eger onceden var olan bir aktivite ise dini aktivitelere devam edin.
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Acikca iletisim Kurun

Belirsizlik zamanlarinda, cocuklarin guvenli ve guvende hissetmelerine

yardimci olmak i¢in acik iletisim onemlidir.

 Onlarin duygu ve dusuncelerinden haberdar olun.

« Cocuklarin endiselerini dile getirme ve soru sorma konusunda kendilerini
rahat hissettikleri bir ortam yaratin.

« Cocuklara evde oturmanin gecici oldugunu hatirlatin.

« Evde olmanin toplumdaki diger insanlari givende tutmaya yardimci
oldugunu aciklayarak cocuklarin iyilik duygusunu tesvik edin.

« Cocuklarin, hastalanirlarsa uygun tibbi yardim alacaklarindan
emin olun.

« Yeni ortaya ¢ikan korku ve yanlis anlamalari ele almak icin ¢ocuklarla
sik sik sohbet edin.

 Potansiyel karisikligi, endiseyi ve korkuyu azaltmak icin cocuklarin
medya kullanimini sinirlandirin ve onlar: yakindan takip edin.

- Etiketlemeye iliskin yanlis anlamalari ele alin. Ornegin, yaygin kullanilan
tibbi terim disindaki terimlerden kacinin, ornegin kaynaklandigi ulke
tarafindan hastaliga atifta bulunmayin, cunku bunlar yargilamayi
arttirir ve hastalik hakkindaki yanlis kanilar: devam ettirir.

 Yanlis bilginin yayilmasini onlemek icin neyin bilindigini ve neyin
bilinmedigini netlestirin.

Destek Alin

Fiziksel izolasyon donemlerinde, stresin hafifletilmesine yardimci

olmak icin 6nemli sosyal destek kaynaklarina baglanin. Ayrica yerel

toplum kuruluslar: ve uzmanlar tarafindan saglanan hizmetlerden de
yararlanabilirsiniz.

 Cocuklarin arkadaslarina ve diger aile Giyelerine telefon ve / veya
internet araciligiyla baglantilarini surdurun.

« Cocuklarin egitim ihtiyaclarini fiziksel ve zihinsel saglik ihtiyaclari ile
birlestiren mevcut evde egitim, oyun veya uzaktan egitim
firsatlarindan yararlanin.

« Cocuklarda istah, uyku bozukluklari, saldirganlik, sinirlilik ve yalniz
kalma ya da geri cekilme korkusu gibi endise ve depresyon belirtileri fark
ederseniz bir ruh saglgi uzmanina basvurun.
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Okul oncesi cocuklar, 0-5 yas arasi gocuklarda Covid 19 salgininda ne gibi
tepkiler gorulebilir?

Cok kucuk cocuklar, geceleri yatagi emerek veya 1slatarak, bas parmak
emmeye geri donerek endise ve streslerini ifade edebilirler. Hastalik,
yabancilar, karanlik veya canavarlardan korkabilirler. Okul dncesi
cocuklarin ebeveynine, bakicisina yapismasi ya da kendilerini guvende
hissettikleri bir yerde kalmak istemeleri oldukc¢a yaygindir. Salginla

ilgili anlayislarini oyunlarinda, ¢izdikleri resimlerde tekrar tekrar ifade
edebilirler veya bu konuda abartili hikayeler anlatabilirler. Bazi cocuklarin
yemek yeme ve uyku aliskanliklar: degisebilir.

Ayrica aciklanamayan agrilar: olabilir. Izlenmesi gereken diger belirtiler
agresif veya geri ¢ekilmis davranis, hiperaktivite, konusma guclukleri ve
karsi ¢ikma davraniglaridir.

- 0-2 yas arasi bebekler ve kucuk cocuklar, dunyada kotu bir seyin
oldugunu anlayamazlar, ancak ebeveynlerinin ne zaman uzgun oldugunu
bilirler. Ebeveynleriyle ayni duygular: gostermeye baslayabilir veya
sebepsiz aglamak veya insanlardan uzaklasmak ve oyuncaklariyla
oynamamak gibi farkli davranislar sergileyebilirler.

- 3-5 yas arasi cocuklar bir salginin etkilerini anlayabilir. Salgin
haberleri yuziinden ¢ok uzulurlerse, degisime uyum saglamada sorun
yasayabilirler. Kendilerini daha iyi hissetmelerine yardimci olmak icin
cevrelerindeki yetiskinlere bagl olabilirler.

Cocukluk ve ergenlik, 6-19 yas arasi gcocuklarda Covid 19 salgininda ne gibi

tepkiler gorulebilir?

Bu yas araligindaki cocuklar ve gencler, bulasici hastalik salginlarina

bagl kaygi ve strese kiiciik cocuklara benzer reaksiyonlar gosterebilirler.

Genellikle bu yas araligindaki kiiguk cocuklar ebeveynlerden veya onlara

bakim veren kisilerden cok daha fazla dikkat ister. Okul islerini veya ev

islerini yapmayi birakabilirler.

 6-10 yas arasi cocuklar dikkat vermekte gucluk cekebilirler. Bazilari bir
neden olmadan agresif olabilir. Ebeveynleri tarafindan beslenmek veya
giydirilmek istemek gibi daha kiicik yas davranislarinda bulunabilirler.

 11-19 yas arasi gencler ve ergenler, gelisim asamalari nedeniyle bircok
fiziksel ve duygusal degisiklik gecirirler. Bu nedenle, bulasici bir hastalik
salgininin haberlerini duyma ve okuma ile iliskili olabilecek kaygi ile basa
cikmak daha zor olabilir. Kendilerine ve ebeveynlerine tepkilerini inkar
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edebilirler. Rutin bir “Iyiyim” ile yanit verebilirler, hatta tiziildiklerinde
bile sessiz kalabilirler. Fiziksel olarak agri ve sancilardan sikayet
edebilirler ¢unku onlari duygusal olarak gercekten neyin rahatsiz ettigini
belirleyemezler. Ayrica salgin endisesi nedeniyle bazi fiziksel belirtiler
yasayabilirler. Bazilari evde ve / veya okulda tartismalara baslayabilir,
herhangi bir yapiya veya otoriteye direnebilir. Ayrica alkol veya
uyusturucu kullanmak gibi riskli davranislarda bulunabilirler.

Bulasici hastalik salgini sirasinda farkli yas gruplarindaki cocuklarla ve
genclerle nasil konusabilirsiniz?

DIKKAT! Cocuklari bir salgin hakkinda konusmaya ve bununla ilgili aktivite
yapmaya zorlamamaya dikkat edin. Cogu cocuk salgini kolayca konussa
da, bazilar: korkabilir. Hatta bazilari salgin hakkinda konusurlarsa ya da
salgin ile ilgili sanat eserlerine (6rn; resim, sarki vb) bakarlarsa daha fazla
endige ve stres hissedebilirler. Cocuklarin kendilerini bu faaliyetlerden
uzaklastirmalarina izin verin ve onlari izleyin.

Okul oncesi gocuklar, 0-5 yas arasi gcocuklarla nasil konusabilirsiniz?

 Cok kucuk yastaki cocuklara cok fazla duygusal ve sozli destek verin.

« GOz seviyesine inin ve anlayabilecekleri sozleri kullanarak sakin,
yumusak bir sesle konusun.

» Onlara her zaman 6nem verdiginizi ve guvende hissetmeleri icin onlara
bakmaya devam edeceginizi soyleyin.

« Birlikte aksam yemegdi yemek ve yatmadan 6nce masal okuma gibi
rutinlerinize devam edin.

Cocukluk ve ergenlik, 6-19 yas arasi gocuklarla nasil konusgabilirsiniz?

« Cocugunuza veya bakiminizdaki ¢cocuklara onlar: kaygilandiran ve basa
cikmalarina yardimci olabilecek seyleri sorun.

« Konusarak onlari rahatlatin ve onlarin yaninda olun.

« Kisa bir sureligine bile olsa, cocuklarla normalden daha
fazla zaman gecirin.

« Cocugunuz cok sikintiliysa, bir veya iki gin boyunca ev
islerinden izinli sayin.

« Cocuklari sessiz zaman gecgirmeye veya duygularini yazi veya sanat
yoluyla ifade etmeye tesvik edin.

« Cocuklari, hareket edebilmeleri ve oynayabilmeleri i¢in aktivitelere
katilmaya tesvik edin.
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« Kendi kaygi ve stresinizi saglikl bir sekilde ele alin.

« Cocuklara onlar: 6nemsediginizi anlatin. Ozel bir seyler yapmak icin
zaman harcayin. Onlar1 miadahaleci olmayan bir sekilde kontrol
ettiginizden emin olun.

» Odevleri tamamlama ve birlikte oyun oynama gibi tutarl
rutinler surdurun.

Corona salgini sirasinda gocugunuzun egitim strecine nasil destek

olabilirsiniz?

« Cocugunuzun okulu ile iletisim halinde kalin. Okullar su anda online
sisteme gecti. Okuldaki 0devleri beraber gézden gecirin ve cocugunuzun
odevleri tamamlamak icin makul bir hiz belirlemesine yardimci olun.
Cocugunuza cihazlar1 agma, talimatlar: okuma ve yanitlar: yazma
konusunda yardimci olmaniz gerekebilir.

- Zorlandiginiz noktalari okulunuza iletin. Teknoloji veya baglanti
sorunlari yasiyorsaniz veya cocugunuz 6devleri tamamlamakta
zorlaniyorsa, okula bildirin.

« Evde 6grenmek icin bir program ve rutin olusturun, ancak esnek kalin.

 Rutin uyku saatlerine sahip olun ve hafta ici gunlerde ayni saatte kalkin.

« Ogrenme, bos zaman, saglikli yemekler ve atistirmaliklar ve fiziksel
aktivite icin gunin planlamasini yapin.

« Programda esneklige izin verin; ginunize gore uyum saglamaniz
gerekebilir.

« Cocugunuzun yas grubu icin gereken ihtiyaclar: ve dizenlemeleri goz
onunde bulundurun.

« Evde olmaya gecis okul 6ncesi, ilkokul, ortaokul 6grencileri ve lise
ogrencileri icin farkhdir. Cocugunuzla beklentiler ve okulda ve evde
olmaya nasil uyum sagladiklarr hakkinda konusun.

- Cocugunuzun arkadaslariyla baglantida kalabilecegi yollar: dustuntn.

« Ogrenmeyi eglenceli hale getirmenin yollarini arayin.

« Bulmacalar, boyama, cizim yapma gibi uygulamali aktivitelere zaman
ayirin.

« Aile tiyelerine mektup yazarak el yazisi ve dilbilgisi alistirmasi yapin.

« Bu donemi belgelemek ve paylastiginiz deneyimle ilgili sohbet etmek icin
cocugunuzla ortak bir gunluk yazin.
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Cocuklar strese nasil tepki verebilir?
Cocuklar ve gencler, kismen, etraflarindaki yetiskinlerden gérdikleri
seylere tepki verirler. Ebeveynler ve ¢cocuklarin bakimiyla ilgilenen kisiler
Corona salgini ile sakin ve guvenli bir sekilde basa ciktiklarinda, cocuklari
icin en iyi destegi saglayabilirler. Tum cocuklar ve gencler strese ayni
sekilde tepki vermez. izlenmesi gereken bazi yaygin degisiklikler sunlardir:
 Kucuk cocuklarda asir1 aglama
 Kucukken yaptiklar: davranislarina donme

(0rnegin tuvalet kazalar: veya yatak 1slatma)
« Asir1 endise veya uzuntu
« Sagliksiz yeme veya uyku aliskanliklar:
 Genclerde sinirlilik ve davranis degisiklikleri
« Kotu okul performansi veya okuldan ka¢inma
 Dikkat ve konsantrasyon zorlugu
« Gecmiste gerceklestirilen faaliyetlerden ka¢inma
« Aciklanamayan bas agrisi veya vicut agrisi
« Alkol, tutun veya uyusturucu kullanimi

Cocugunuzu desteklemek icin neler yapabilirsiniz?

« Corona salgini hakkinda ¢ocugunuz veya cocugunuzla konusmak icin
zaman ayirin. Corona hakkindaki sorulari yanitlayin ve cocugunuzun
anlayabilecegi sekilde paylasin.

« Cocugunuzun guvende oldugundan emin olun. Kendilerini tizgin
hissettiklerinde iizgun olmalarinin sorun olmadigini anlatin. Bu durumla
nasil basa ¢ikacaklarini sizden ogrenebilmeleri icin kendi stresinizle nasil
basa cikacaginizi onlarla paylasin.

« Sosyalmedya da dahil olmak tizere haber alma kanallarini sinirlayin.
Cocuklar duyduklarini yanhs yorumlayabilir ve anlamadiklari bir seyden
korkabilirler.

» Diizenli rutinlere ayak uydurmaya calisin. Ogrenme aktiviteleri ve
rahatlatici veya eglenceli aktiviteler i¢in bir program olusturun.

« Rol model olun. Mola verin, bolca uyuyun, egzersiz yapin ve iyi beslenin.
Arkadaslariniz ve ailenizle baglanti kurun.
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Yasa gore stres tepkileri

Corona salgini sirasinda verilen ortak stres tepkileri cogu cocukta zamanla
kaybolur. Ancak dogrudan bir duruma maruz kalan cocuklar tekrar
uzulebilirler; olayla ilgili davranis, ne oldugunu hatirlatir veya duyarsa
geri donebilir. Eger ¢cocuklariniz ¢cok uzulmeye devam ederse veya tepkileri
okul calismalarina veya iliskilerine zarar verirse, cocuklarin duygusal
ihtiyaclar: konusunda uzmanlasmis biriyle konusmanizi tavsiye ederiz.
Yasa gore Corona salginina karsi yaygin reaksiyonlari paylasiyoruz:

2 yasindan kucuk bebekler
Bebekler daha huysuz olabilir. Normalden daha fazla aglayabilirler ya da
kucaklanmak ve daha fazla sarilmak isterler.

3 ila 6 yas arasi cocuklar

Okul 6ncesi ve kres cocuklar: daha onceki davranislarina doénebilirler.
Ornegin, tuvalet kazalari, yatak 1slatma veya ebeveynlerinden/bakimlarini
Ustlenen kisilerden ayrilmaktan korkma gibi. Ayrica 6fke ndbetleri
yasayabilirler veya uykuya dalmakta zorlanabilirler.

7 ila 10 yas arasi cocuklar

Daha buyuk cocuklar Gizgun, kizgin olabilir ya da korkabilir. Akranlari
arasinda yanlis bilgiler paylasabilir; ancak ebeveynler veya bakicilar bu
yanlis bilgileri diizeltebilir. Daha buyuk cocuklar salginin ayrintilarina
odaklanabilir ve bu durum hakkinda her zaman konusmak isteyebilir ya
da hi¢c konusmak istemeyebilir. Konsantre olmada sorun yasayabilirler.

Ergenler ve gencler

Bazi ergenler ve gencler travma durumlarinda harekete gecerek

tepki verirler. Bu durum pervasiz hareketler ve alkol veya uyusturucu
kullanimini icerebilir. Arkadaslariyla daha az goriusup ice kapanabilirler.
Yogun duygularindan bunalmis hissedebilirler ve duygular: hakkinda
konusamazlar. Duygulari kardesler, ebeveynler/bakimi Gistlenen kisiler
veya diger yetigkinlerle tartigsmaya ve hatta kavgaya neden olabilir.

Ozel ihtiyaglari olan gocuklar

Bir solunum makinesinin surekli kullanimina ihtiya¢ duyan veya
tekerlekli sandalye kullanan cocuklar, Corona salginina karsi daha guclu
reaksiyonlara sahip olabilir. Ozel ihtiyaclar: olmayan ¢ocuklardan daha
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yogun sikinti, endise veya 6fke duyabilirler, cinki gunlik refah Gizerinde
diger insanlardan daha az kontrole sahiptirler. Ayni sey diger fiziksel,
duygusal veya entelektiel sinirlamalari olan ¢ocuklar i¢in de gecerlidir.
Ozel ihtiyaclar: olan ¢ocuklarin ekstra gavence, salgin hakkinda daha fazla
aciklama ve daha fazla rahatlik ve sevdiklerine sarilmak gibi diger olumlu
fiziksel temaslara ihtiyaci olabilir.
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https://www.cdc.gov/childrenindisasters/helping-children-cope.html

Psikoloji istanbul, 2020 © Tiim haklar: sakhdir. ON kol OJ

Ozel Psikoloji istanbul Aile Damismanligi Merkezi
nEn



