COVID 19 salgininda sevilen birinin kaybi: Cocuklarda yas

Bir kaybin ardindan, kiicik cocuklara bile, duygularini ve yasini saglikli
bicimde yasamasi konusunda yardimci olabilirsiniz.

Siz kayibinizin ardindan Gzgun, aglamis ve bitkin bir sekilde ortalikta gezerken,
telefonlar ¢alip dururken, sessiz kalmak ¢cocugunuza “Bir sey olmadi” demek ve
bu durumu ondan gizlemek dogru bir yaklagsim degil. Kaybettiginiz kisi
cocugunuzun ¢ok sik gormedigi, hatta hic gormedigi biri bile olsa, 6zellikle 4-5
yas civarindaki kiicik cocuklar, kayip durumlarinda, cok kolay korku ve sucluluk
duygularini yasarlar. Olimi anlamak yetiskinler icin bile zorken, cocuklar icin
daha tehlikeli bir muamma haline gelebilir.

Cocuklar goruindiiklerinden ¢ok daha fazla empati kurarlar ve duygulari da
yetiskinlerden ¢cogu zaman daha derin hissederler. Ebeveynler olarak, cocuklari
acl veren, korkutucu ve Gzict durumlardan korumak istesek de, onlari 61im
gerceginden uzak tutmamiz, onlara yarardan c¢ok zarar getirir.Ebeveynler, kayip
ve 6lim konusundan bahsetmek ve duygularini agiga vurmak konusunda rahat
olduklari stirece, gocuklar da rahat olurlar. Tehlikeli olan, gocuklarin yasanan
kayiptan ve hissettiklerinden bahsetmeyi bir tabu haline getirmeleri ve sorular
sormayi bir kenara birakip, zihinlerindeki soru isaretlerine gercek olmayan
yanitlar vermeleridir.

Cocuklari yasi yasamalari konusunda yonlendirmek ve aynisini sizlerin de
yapmasi en dogru olandir. En zor zamanlarda, bir sarilis, bir dokunma, cocuklar igin,
yetiskinler icin oldugundan ¢ok daha iyilestirici ve 6nemlidir.

KAYBI OLAN COCUGA NELER SOYLENMELI?
o Gergekler mimkiin oldugunca en kisa zamanda séylenmeli.

« Ozellikle kiiciik yastaki cocuklara “Gitti” gibi ifadeler yerine, “6ldi”
denmeli. Aksi takdirde “geri donmeyi” bekleyebilir.”“... 6ldd, agliyorum,
clinkl onu bir daha hi¢ géremeyecegiz.” diyebilirsiniz.

» Sadece gergegi sOylemelisiniz, hastanede, yolculukta gibi sdylemler
gercegi 6grendiginde size olan gliveninin sarsilmasina yol acabilir.

o Duygularinizi (zlilmek, aglamak vb...) géstermekten ¢ekinmeyin. Bu
sayede o da duygularini ifade etmesinin bir sakincasi olmadigini
anlayabilsin.

« Soru sordugunda onun anlayacagi bir sekilde ve sadece sorulan soruya
yonelik yanit verin. Béylece soru sormasi icin onu cesaretlendirmis
olursunuz.



o “Ben de midlecegim?” gibi gelecekle ilgili sorulara “Bir glin hepimiz
Olecegiz; ancak simdi seninle 6niimizde uzun bir yasam var” tarzinda
dogruyu yansitan yanitlar verebilirsiniz.

o Cocuga bu kaybi soyleyecek kisi ona duygusal olarak en yakin olan veya
kilttrel aliskanliklara gore, ailenin en blyligli olmalidir. Bir uzman eger
gereksinim duyulursa eslik edebilir.

e Cocugun bulundugu ortamdan uzaklastirilmamasi daha uygundur. Aliskin
oldugu fiziksel cevreden ve gliven duyabilecegi diger yetiskinlerden
ayrilmasi “yalnizlik ve glivensizligini” daha fazla arttirabilir.

« Sizin ona gosterdiginiz yaklasimin diger aile bireyleri ve bagh oldugunuz
kiltirle de destekleniyor olmasi 6nemlidir.

o Kicuk cocuklarin kaybi nasil algilayacaklari konusunda, dnemli olan ve
cocugun algisini etkileyen gesitli noktalar vardir. Bunlardan en énemlisi,
anne ve babanin olayi nasil algiladigidir. Cocuklar icin, anne ve babalarini
aglarken gormek korkutucu olabilir. Ama aglamak yerine onun yaninda
glcli goriinmeyi deneseniz de, cocugunuz hentz bir bebek bile olsa, nasil
duygular icinde oldugunuzu hissedecektir. Bu ylizden sizin icinizden
aglamak geliyorsa aglamaniz, ve sizi bu sekilde gormesi, daha da 6nemlisi
her ne olursa olsun gergegi sdylemeniz dnemlidir.

o Birdiger 6nemli nokta da cocugunuzun neler diisindtigtidir. Yasanan
kayip, cocugun glvenlik algisinin bozulmasina neden olabilir ve cocuk
anne-babasina da bir sey olmasindan korkuyor olabilir. Bu da artan kaygi,
gerginlik ve uyarilmislik haline neden olur.

o 4-5yas cocuklari hayal glicleri inanamayacaginiz kadar genistir ve gercek
disi seylere inanirlar. Benmerkezci diinya gorusleri, kolaylikla kendilerini
bu 6limin tek sorumlusu olarak gérmelerini neden olabilir. Siklikla olayi
kendilerine verilen bir ceza olarak algilarlar. Bu nedenle garpik
dislinceler konusunda da dikkatli olmalisiniz. Cocugunuz bu gibi
dustincelerden bahsetmese bile, siz bu konulardan bahsetmeli ve
zihnindeki soru isaretlerinin yanitlarini kendi basina bulmadigindan emin
olmalisiniz.

NASIL YARDIMCI OLABILIRSINiz?

Olaydan bahsetmekten kaginmayin. Cocugunuzla kayip hakkinda
konusun ve yasina gore basit aciklamalarda bulunun. Neler oldugu ve
kendisinin neler hissedip yasadigi ile ilgili, bahsetmesi, resimler ¢cizmesi,
hikayeler anlatabilmesi i¢in olanak saglayin.

Cocugunuzun duygularini anlatmasini saglayin.



Guvenlik duygusunu saglamlastirin: “Yanindayiz”, “Hepimiz seni ¢ok
seviyoruz”, “Biz sana iyi bakacagiz”.

Dirist olun. Durumun ciddiyetini, hissedebilecegi duygulari, distinceleri
ve sahip oldugu korkulari hafife almayin ve gecistirmeye, yok saymaya
calismayin.

Aglama gibi tepkilerin ortaya ¢cikmasina olanak saglayin, sakinlestirmeye
calismayin. O da bir yas slirecinden gegcmelidir.

Ayni sorular tekrarlansa da her birini cevaplayin. Cevaplarinizi pek ¢cok kez
tekrarlamak zorunda kalabilirsiniz.

Ona verdiginiz égiitleri siz de uygulayin. Uziintiliiyken ya da agliyorken,
boyle bir sey yokmus gibi davranmayin.

Dokunmak 6zellikle cok dnemlidir. ihtiyac duydugu sicakligi ve giiven
ortamini hissedebildiginden emin olun. Cogu durumda, simsiki bir
sarilma, pek cok aciyr alip géturebilir.

Bu slire¢ icinde, cocugunuzla normalde oldugundan daha fazla zaman
gecirin. Ozellikle uyumadan énce yatagina yatirirken, ona rahatlatici
seyler soyleyin ve huzurlu bir sekilde uykuya daldigindan emin olun.
Gerektirdigi taktirde, 1siklari da agik birakin.

Oyunlarini gézlemleyin. Bu yas ¢ocuklari son derece yaratici diistinen
cocuklardir ve kendilerini genellikle oyunlarda ifade ederler. Oyunlarini
izleyerek korku, 6fke, sucluluk gibi duygulari ne derece hissettigini daha
gercek bicimde gorebilir ve buna goére konusmalar yapabilirsiniz.

Kendinize iyi bakin, gocugunuz en ¢ok davranislari gézlemleyerek 6grenir.
Siz ne kadar iyi olursaniz, o da o kadar iyi olacaktir. Sizin kayiplarla nasil
bas ettiginiz, cocugunuzun da nasil bas ettigini belirleyen en 6nemli
seydir.

Cocuklarda Travmatik Stres Tepkileri

Neler Yapabilirsiniz?

icine kapanma ve pasiflik

Dinlenebilecegi, oyun oynayabilecegi,
tek basina resimler yapabilecegi




ortamlar saglayin.

Genellenmis bir korku durumu

Yetiskinlerin korumasi altinda oldugunu,
glven duygusunu yeniden hissetmesini
saglayin.

Herkesin tehlikede oldugunu,
herkesin 6lecegini diisinme hali

Olasiliklarla ilgili somut aciklamalarda
bulunun.

Nedenini bilmedigi bir sikinti
halinden bahsetmesi

Belirli durumlari duygulariyla
adlandirmayi ve duygularini tanimayi
ogretin.

Konusmama, icine donme, devaml
kayipla ilgili sessiz oyunlar oynama

Duygulari s6ze dokerek, yaptiklarindan
sizin elde ettiginiz ¢agrisimlardan
bahsederek konusmaya tesvik edin.

Gece uyanmalari, kabuslar, uykuya
dalmak istememe, 6zellikle geceleri
yalniz kalmak istememe

Size anlatabileceginden emin olmasini
saglayin. Devam ettigi takdirde bir
uzmanla gorisin.

Asiri baglanma, ebeveynden uzak
kalmama istegi

Tutarl davranin, verdiginiz sozleri
tutun, her zaman onun yaninda
olacaginizdan emin olmasini saglayin.

Kayipla ilgili gercek disi
beklentilerinin olmasi: Olen kisiyi
“tamir etme” istegi, geri gelecegine

Oluimin fiziksel gercekligi ile ilgili yeterli
sekilde bilgilendirin. Tekrar tekrar
yapmaniz gerekse de devam edin.




inanmasi durumu




