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BILMENIZ GEREKENLER

Cocuklar ve gengler, bir salgin hastalikla ilgili haberleri okuduklarinda, izlediklerinde veya
etrafta konusulanlar1 duyduklarinda korkabilirler, akillar: karigabilir veya kaygilanabilirler
-tipki yetigkinler gibi. Gencler, kayg: ve strese yetiskinlerden farkl tepki verirler. Bazilar
tepkisini hemen gé&sterebilir, bazis1 ise epey zaman gegtikten sonra tepki verebilir. Durum
béyleyken, yetiskinler de bir cocugun ne zaman destege ihtiyaci oldugunu anlamayabilir.

Burada sizinle, baz1 sik gériilen tepkileri, cocuklara yardimei olacak yanitlar: ve ne zaman
destek almaniz gerektigiyle ilgili bilgiler ve éneriler paylagacagiz.

Salgina Verilebilecek Olasi Tepkiler

Stresle bas etmeye calisan cocuklarda ve genclerde asagida listeledigimiz tepkilerin gériilmesi
normaldir. Bu davraniglar 2-4 haftadan fazla devam ederse veya daha sonra birden tekrar ortaya
cikarsa, destek almaniz iyi olabilir.

OKUL ONGESI GOCUKLAR, 0-5 YAS

Cok kiiciik cocuklar kayg: ve strese karsi, tekrar parmak emmeye dénerek ya da yatagini
islatarak tepki verebilirler. Hastalanmaktan, canavarlardan, yabancilardan veya karanliktan
korkabilirler.

Okul 6ncesi cocuklarin, bir ebeveynine, 6gretmenine veya bakicisina yapismas: veya
glivende hissettigi bir yerde kalmak istemesi olduk¢a sik rastlanan tepkilerdir. Salginla ilgili
tekrar tekrar ayni oyunu oynayabilirler veya salginla ilgili abartili hikayeler anlatirlar. Baz1
cocuklarin uyku ve yeme aliskanliklar: degisir.

Sebepsiz agrilar ortaya ¢ikabilir. Dikkat etmek gereken diger semptomlar, agresif veya
cekingen davranislar, hiper-aktivite, konusma zorlugu ve s6z dinlememe olabilir.

0-2 yas arasi bebekler diinyada kotii bir seyler oldugunu anlayamaz ama ona bakan kisinin
huzursuz oldugunu anlar. Kendine bakan kisi ne hissediyorsa, aynilarin: sergileyebilir veya
tamamen farkli davranmaya baslayabilir, mesela sebepsiz yere aglamaya baslayabilir veya
oyuncaklariyla oynamaz.

3-5yas, salginin etkilerini anlayabilir. Salgin haberiyle eger ¢ok sarsilmigsa gecigler de
dzellikle oldukea zorlanir. Kendisini daha iyi hissetmek i¢in ebeveyne bagimlilik gésterebilir.
Guivende hissetmesine destek vermek, duygularini digsa vurmasini dinlemek ve tekrarlayan
oyunlarina alan agmak énemlidir.

ERKEN GOCUKLUKTAN ERGENLIGE, 6-19 yas

Bu yaslardaki cocuklar ve ergenler, salgin hastaliga bagl stres ve kaygiya, daha

kiiciik cocuklarinkiyle benzer tepkiler verebilirler. Odevlerini yapmayabilir ya da kimi
sorumluluklarini yerine getirmeyebilir. Bazi gencler kendisini caresiz hissedebilir veya
salgindan etkilenmeyen bir yerde oldugu icin kendini suclu hissedebilir.



6-10 yas arasindaki cocuklar, Dikkatlerini odaklamakta zorlanabilirler, dersleri genel olarak
cok iyi olmayabilir. Bazilar1 sebepsiz yere agresiflegebilir. Regrese olabilirler ve kiictik
yastaymis gibi davranislar sergileyebilirler, mesela ebeveyninin ya da bakicinin kendisine
yemek yedirmesini veya kiyafetlerini giydirmesini isteyebilir. Burada anlamak ve gtivende
hissetmesine destek vermek, regrese hallere izin vererek, buray: bir sefkat verme firsatina
doniistiirmek 6nemlidir.

11-19 yas arasindaki gencler ve ergenler, gelisimsel acidan bulunduklar: agama sebebiyle
bircok duygusal ve fiziksel degisimden gecer. Bu yiizden bir salgin hastalikla ilgili haberleri
okuyup etrafta olanlar: duydukea kaygilariyla bas etmek, onlar icin daha zor bir hale
gelebilir. Yas: biiyiik olan ergenler tepkilerini hem kendilerinden hem ebeveynlerinden
saklayabilir. Kendilerini ké&tii hissettiklerinde rutin bir “Ben iyiyim,” diye cevap verip
konuyu kapatmak isteyebilirler ya da sadece sessiz kalabilirler. Bazen de fiziksel agrilardan
veya acilardan sikayet edebilirler, ¢clinkli duygusal olarak gercekten kendilerini neyin
rahatsiz ettigini tamimlayamazlar. Ayrica salgindan 6tiirii duyduklar: kayg: yiiziinden
fiziksel semptomlar gésterebilirler. Bazilar: sebepsiz yere tartisma cikarabilir, her tiir
diizene ya da otoriteye kars: cikabilirler.

Salgina Olan Tepkileriyle ilgili Ebeveynler, Bakicilar Cocuklara Nasil Destek Olabilir
Cocuklara destek olurken en 6nemlisi, onlarla sefkatle ilgilenmek, onlara sevildiklerini
gostermek ve bir iliski icinde olduklarini hissettirmektir.

 Dikkatinizi verin ve iyi bir dinleyici olun
Sohbet ederek, yazi yazarak, resim ¢izerek, oyun oynayarak ve sarki séyleyerek ¢ocuklarin
duygularini ifade etmesine yardimei olabilirsiniz. Bircok cocuk kendilerini endiselendiren
ve kaygilandiran seyler hakkinda konugmak ister -birakin konugsunlar. Duygularini kabul
edin ve lizgiin, stresli veya kétii hissetmenin normal oldugunu séyleyin. Aglamak genellikle
stresi ve liziintiiyl bosaltmanin iyi bir yoludur.

* Soru sormalarina izin verin
Ergenlerinize salgin hakkinda ne bildiklerini sorun. Arkadasglarindan ne duyuyorlar ya
da televizyonda ne gériiyorlar? Haberleri onlarla beraber izlemeye calisin. Ayrica, salgini
hatirlatmayan aktiviteler de yapabilmeleri icin haber vs izlemeye bir sinir koyun. Sinifta ya
da aile sohbetinde salginla ilgili konugmalarin ¢ok uzun zaman almasina izin vermeyin.

Pozitif aktiviteleri destekleyin

Yetigkinler, cocuklarin ve geng¢lerin salginla ilgili olabilecek iyi seyleri gérmelerine yardim
edebilir. Mesela, kahramanca eylemler, salginin yayilmasini engellemek icin ¢alisanlar,
gibi 6rnekler... Cocuklar baskalarina yardim ederek salginla daha iyi bas edebilir. Bir aile
lyesi hastalanan veya salginda yakinini kaybedenlere mektup yazabilirler; etkilenen
bolgelerdekilere destek olmak icin kimi yardim faaliyetlerine katilabilirler

* Kendinle ilgilenerek 6rnek ol, sinirlar belirle, saglkl ye, yeterince uyu, egzersiz yap, ve
stresle bas etmek icin derin nefesler al
Yetiskinler, kendilerine iyi bakarak, saglikl: davranislar sergileyerek, cocuklara ve genclere
drnek olabilirler. Eger iyi bir fiziksel ve duygusal saghga sahip olursaniz, cocuklariniza
daha iyi destek olursunuz. Ebeveyn oksijen maskesini 6nce kendine takmadan cocuguna
destek olamaz.




Salgin Sirasinda Cocuklarla ve Farkli Yaslardaki Genclerle Konusma Onerileri

ONEMLI NOT! Cocuklara, salginla ilgili konusmalari ya da duygularini ifade etmeleri icin baski
yapmayin. Bircok cocuk salginla ilgili rahatca konusabilse de bazilari konusmaya korkabilir. Hatta
bazilari konusurlarsa, ya da baskalarini dinlerlerse daha fazla kaygi ve stres hissedebilirler. Cocuklar
but tiir aktivitelerden uzak durursa, miisaade edin ve sikintili stresli hal belirtileri var mi gézlemleyin.

OKUL ONGESI GOCUKLAR, 0-5 YAS

Bu kii¢iik cocuklara bol bol duygusal ve sézel destek verin.
* Onlarin géz seviyesine inin, sakin ve yumusak bir ses tonuyla,
anlayabilecekleri kelimelerle konusun.
* Giivende hissetmeleri i¢in her zaman onlarla ilgilendiginizi ve
ilgilenmeye devam edeceginiz séyleyin.
* Beraber aksam yemegi yemek veya belli bir saatte uyumak gibi normal rutinlere devam edin.
* Kontroliin onlarda oldugu, onlarin yénlendirdigi oyunlara yer acin.

ERKEN GOGUKLUKTAN ERGENLIGE, 6-19 YAS

Bu yastaki cocuklara ve genclere sefkatle ilgi gésterin.

* Cocugunuza veya cocuklariniza, onlar: neyin endiselendirdigini ve durumu onlar icin
kolaylastiracak ne yapabileceginizi sorun.

* Nazik kelimelerle konusarak ya da sadece yanlarinda olarak onlari rahatlatin.

* Normalden fazla beraber zaman gecirin, kisa bir siire icin olsa bile.

* Eger cocugunuz ¢ok sikintiliysa, birka¢ gtin kimi sorumluluklardan onu azat edin.

* Cocuklarin sessizce biraz kendilerine zaman ayirmalarini ya da resim yaparak,
yaz1 yazarak duygularini ifade etmelerini destekleyin.

* Cocuklarin eglenceli aktivitelere katilmasini destekleyin,
hareket edip bagkalariyla da oynasinlar.

* Cocuklarin onlara 6nem verdiginizi bilmesini saglayin- 6zel bir sey yaparak vakit gecirin;
miidahale etmeden onlar1 arada kontrol edin.

Odev yapmak ya da beraber oyun oynamak gibi rutinlere sadik kalin.

Cocuklar, Gencler, Ebeveynler, Bakicilar veya Ogretmenlerin daha fazla destege ihtiyaci olursa
Bazi durumlarda ¢ocuklar, salgina verdikleri tepkileri atlatmakta zorlanirlar, ézellikle de sevdigi
birisi, fazla sayida hasta olan bir bélgede ¢alisiyorsa ya da yardim ediyorsa. Zorlandig: konular:
tespit etmek icin profesyonel yardim almay: degerlendirin. Eger bir yakinini kaybettiyse, yas
tutan ¢ocuklara nasil destek verilecegini bilen bir profesyonelle ¢aligin.
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