SALGIN HASTLIK VE
PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

Zorlu yasam olaylari karsisinda ¢ocuklarin stres ve kayg
tepkileri gostermesi beklendik bir durumdur. Ozellikle
tim dinyada yasanan koronavirlls (COVID-19) salgini
nedeniyle cocuk ve ergenlerin kendileri, aileleri,
arkadaslari, sevdikleri ve yakinlari icin endise, kaygl,
panik ve korku yasamasi oldukca olagandir. Bu slrecte
cocuk ve ergenler, medya, sosyal medya ya da internet
Uzerinden salgin hastalik ile ilgili haberleri izlemekte,
tartismalara kulak misafiri olmakta, alinan &nlemleri
gbdzlemlemekte ve ev icindeki dedisikliklere tanik
olmaktadirlar.

Bu sebeple salgin hastalik gibi zorlayici bir yasam olayi
sonucunda cocuklarda gorllebilecek stres tepkilerini
bilmek énemlidir. Asagida zorlu yasam olaylari karsisin-
da cocuk ve ergenlerde gorilebilecek ortak stres tepki-
leri sunulmaktadir .

5 yas ve altindaki ¢ocuklarin tepkileri

® Glvendigi yetiskinlerin yanindan hi¢ ayrilmama

@ Sirekli aglamak ya da aglamakli olma

® Huzursuz, sinirli, korkmus, tedirgin hissetme ya da
vurdumduymaz tavirlar gésterme

® Ofke ndbetleri gecirme

® Asiri Urkeklik ya da korkularin baslamasi (yalniz
kalma, karanlik, hayaletler vb.)

@ Karin agdrisi, bas adrisi gibi fiziksel sikayetler

® Oyunlarda strekli hastaliga iiskin olaylari canlandir-
ma/yasama

Onceden gérilmeyen asirt  hareketlilik, cabuk
® sikilma, tirnak yeme, parmak emme, alt 1slatma , cok
konusma ya da secici konusmazlik

Uyku ve yemek dlzeninde degisiklikler yasama
® (uykuya dalmakta gucliik, istahsizlik, aglayarak
uyanma vb.)

6-11 yas ve altindaki cocuklarin tepkileri

@ Okulda cesitli problemler yasama (ders basarisinin
=~ dusmesi, dikkatini toplamada glclik yasama vb.)

@ Arkadaslarindan ve aktivitelerden uzaklasma/ice

e kapanma

@ Huzursuz, sinirli, korkmus, tedirgin hissetme ya da
urdumduymaz tavirlar gésterme

Asiri alingan, sinirli ya da kavgaci olma
a Belirgin korkular gelistirme ve hep bu korkulardan

0z etme, oyununu oynama

@ Karin agrisi, bas adrisi , mide bulantisi gibi fiziksel

— sikayetler
Uyku ve yemek dizeninde degisiklikler yasama
@ (uykuya dalmakta guclik, istahsizlik, daha fazla
yeme istedi , kabuslar gérme vb.)

Bebeksi konusma, parmak emme, alt islatma gibi

@ davranissal gerilemelerin olmasi
Teknoloji bagimliligi

12-17 yas ve altindaki ¢ocuklarin tepkileri

@ Cesitli okul problemleri yasama (6grenmede gui¢lik,
— dikkatini toparlayamama vb.)

@ Salgin hastaligi konusmaktan kacma ya da reddetme

Tatun, alkol ya da madde kullanmaya baslama

@ Aile ve arkadaslardan uzaklasma, surekli yalniz

~ kalma istegdi
@ Sevdigi seylerden artik zevk almama

- Sucluluk ve 6fke duygulariyla birlikte sosyal iliskiler-

= de kavgalar yasama ya da yasanan olayl yok sayma

Uyku ve yemek dlzeninde degisiklikler yasama
@ (uykuya dalmakta gUclik, istahsizlik, daha fazla
yeme istedi , kabuslar gérme vb.)

@ Teknoloji bagimlilig

Genel olarak, cocuklar ve gencler, salgin bir hastalik riski
gibi zorlu ve kaygl 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 yodunlugu ise ¢ocuktan
cocuga dedisiklik gosterebilir. Ancak, cocugunuzun bu
slrecte yasadigi yogun stres ve kaygl tepkilerinde zaman-
la herhangi bir azalma olmuyorsa ya da bu tepkilerin
siklig ve siddeti giderek artiyorsa, cocugunuz icin psikolo-
jik yardim almak uygun bir yaklasim olacaktir.
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SALGIN HASTALIK SURECINDE
COCUKLARINIZA YARDIMCI
OLMAK iCiN ONERILER

Salgin hastalik tehdidi gibi zorlu bir yasam olayi
karsisinda cocuklar, herkes gibi kendilerini glivende
hissetmek ve her seyin kontrol altinda oldugu bilmek
ister. Bu ylUzden, koronaviris riskinin cocuklar tGzerinde-
ki olumsuz psikolojik etkilerini azaltmak ve cocuklarin
psikolojik saglamhgini artirmak ebeveynler icin oldukca
6nemlidir. Asadida, vyetiskinler olarak c¢ocuklariniza
yardimci olmak icin bazi temel éneriler sunulmaktadir.

@ siLGi EDININ

Bir salgin hastalik riski altinda kendinize ve ¢ocuklarini-
za yardimci olmak icin yapabileceginiz en 6nemli seyler-
den biri koronaviris (COVID-19) hakkinda dogru
kaynaklardan bilgi almaktir. Dolayisiyla, yetkili kisi ve
kurumlarin koronavirUs riskinden korunma yontemleri
ile ilgili verdikleri bilgileri mutlaka dikkate alin, uyari ve
Onerilere titizlikle uyun.

©g onievin

Cocuklariniz icin yapabileceginiz en iyi ve anlamli
seylerden biri onlari dinlemektir. Clinkl cocuklar, genel-
likle, onlari endiselendiren ve strese neden olan seyler
hakkinda konusmak isterler. Cocugunuzu dinleyin ve
goruslerine saygl gosterin. Cocuklarla karsilikh konus-
mak ve sohbet etmek, onlarin yasadiklari bu zorlu sireci
atlatmalari icin en saglklh ve dodal yoldur. Sunu
unutmayin ki, cocuklariniz yasananlarin farkinda ve tim
olup bitenleri gozlemliyorlar. Bu nedenle, yasananlar
hakkinda konusmamak, c¢ocuklarinizin yanlis bilgi
edinmelerine ve yodun kaygl yasamalarina neden
olabilir.

O-CIED

Bazi cocuklar sohbet ederken merak ettikleri her seyi
sorabilirler. Bu noktada, ¢ocuklarin sorularina gercege
uygun, somut, icten ve kisa cevaplar vermeye calisin.
Yine, verdiginiz cevaplarin c¢ocuklarin yasina uygun
olduguna dikkat edin. Cocugunuzun sordugu sorularin
disi-na c¢ikarak cok detayli cevaplar vermemeye 6zen
gosterin. Yine, cocuklarin sormadiklari sorular Gzerine
(gerekmedikge) aciklama yapmayin. Cevabini bilmedi-
giniz sorularla karsilasirsaniz, panik olmayin ve bilmiyo-
rum diyerek gecistirmek yerine bu sorularin cevabini en
kisa surede 6grenerek ona aciklayacadinizi sdyleyin.
Cocuklarinizi soru sormalari icin asla zorlamayin, sadece
merak ettikleri bir sey oldugunda istedikleri zaman size
sorabileceklerini sdyleyin.

@ NORMALLESTIRIN

Cocuklariizin stres, kayglr ve korku gibi yasadiklari
duygulari size anlatmalarina izin verin. Uygun bir
zamanda, koronavirds riski altinda yasanan stres, kaygl,
korku ya da GzUntl gibi duygularin normal oldugunu
anlatin. Onlara Gzgln ya da stresli hissetmenin ya da
korkmanin yanhs olmadigini sdyleyin. Bu stresli done-
min ve yasadiklari duygularin gegici oldugunu, yasamin
bir stire sonra normale dénecegdini belirtin. Unutmayin ki
cocuklar cok iyi gdzlemcidirler ve sizin endiseli olup
olmadiginizi kolayca anlarlar. Yine, kendilerini (izen ya
da endiselendiren bir sey oldugunda her zaman sizinle
konusabileceklerini onlara hatirlatin.

©_ GUVENVERIN

Gercekei bir sekilde gtivende olduklarina dair cocuklari-
niza moral verin. Cocuklarin bu konudaki stphe ve
endiselerini giderin. Hem sizin hem de diger yetiskinle-
rin meydana gelebilecek olasi tehlike ve risklerden
onlari korumak icin gerekli énlemleri aldiginizi ve
bundan sonra da almaya devam edeceginizi hatirlatin.
Koronovirlisten korunmak icin alinan diger énlemlerden
kisa, 6z ve somut olacak sekilde bahsedin.

GUNLUK YASANTINIZI DUZENLEYIN

Cocuklar, degerli olduklarini ve korunduklarini hisset-
mek icin sizin yardiminiza ihtiya¢ duyarlar. Cocuklar
belirsizlikten, ani degisimlerden ya da glnlik dizenleri-
nin sUrekli degismesinden pek hoslanmazlar. Dolayisly-
la, cocuklarin gtnlik aktivitelerini korumak ¢ok énemli-
dir. Bu nedenle ¢ocuklariizin yemek, oyun ya da uyku
saatlerinin degismemesine mimkin oldugunca 6zen
gosterin. Bazi durumlarda gunlik yasanti dizenini
korumak zor oldugunda ¢ocuklarin glivende hisedebile-
cegi yeni rutinler olusturmak gerekebilir.

Cocuklarmizin televizyon, sosyal medya ya da internet
Uzerinden surekli olarak koronavirUs ile ilgili haber ya da
tartisma ortamlarindan etkilenme durumlarini gézlem-
leyin ve kontrol edin.

Salgin hastalik siirecinde yiiz yiize ya da online bir
sekilde c¢ocuklarinizin okulla ve o&gretmenleriyle
baglarinin kopmamasina 6zen goésterin. Okul ve 6gret-
menleriyle iletisim halinde olarak okul rutinini devam
ettirmeye calisin.

SAGLIGINIZI ONEMSEYIN

Kendinize ve c¢ocugunuza bakmayi ihmal etmeyin.
Duzenli beslenmeye (mimkin oldugunca) ve yeterince
dinlenmeye (uyuyamasaniz bile) ©6zen gdsterin.
Mimkunse spor yapin. Unutmayin ki fiziksel saglik ve
ruh sagligi birbiriyle yakindan iliskilidir. Fiziksel saghgi-
niza dikkat etmek ruh saghginizi da korur. Bu nedenle,
normal zamanda aldiginizdan daha fazla cay, kahve,
asitli icecekler, seker ve nikotin tlketmeyin; c¢lnki
bunlar bedeninizde var olan stresi, gerilimi ve kaygiyi
artirir.

BiRLIKTE VAKIT GECIRIN

i

Cocuklarin psikolojik saglamliklarinin korunmasi icin
onlarla birlikte hosca vakit gecirecek aktiviteler yapmak
6nemli ve gereklidir. Bu sirecte 6zellikle ¢cocuklarinizla
ilgilenmek, onlarla birlikte giizel vakit gecirmek yararli-
dir. Cesitli etkinlikler sayesinde aile birlikteliginizin verdi-
gi glven ve aidiyet duygusunu pekistirmek énemlidir.

SORUMLULUK VERIN

Cocuklarin size ve cevrenizdekilere génulli olarak
yardim etmelerine izin verin. Ozellikle ¢cocuklarin “her
sey kontrol altinda” algisinin zarar gdérmemesi icin sizin
gbzetiminizde vyaslarina ve gelisimlerine uygun bazi
islerde size yardimci olmalari ¢ok 6nemlidir. Ancak,
cocugunuzun saghgini ya da glvenligini riske atacak
islerde yer almamasina 6zen gosterin.
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MODEL OLUN

Yetiskinler olarak ¢cocuklariniza cok cesitli konularda rol
model olabilirsiniz. Kisisel 6z-bakiminiza dikkat ederek,
dizenli beslenmeye ve uyumaya Ozen gostererek,
gunlik rutin islerinizi devam ettirerek, yetkililerden
gelen koronavirtisten korunma ile ilgili uyarilari dikkate
alarak, cocuklarinizin énlinde yasadiginiz kaygiyi strekli
konusmayarak ya da asiri diizeyde haber takip etmeye-
rek, bu sirecte ne yapmalari ya da nasil davranmalari
gerektigi konusunda cocuklariniza érnek olun.
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UZMANINA BASVURUN

Koronaviris riski stirecinde, buradaki 6nerileri uygula-
maniza ragmen, ¢ocugunuz asirl panik olma, aglama
ndbetleri, strekli uyku sorunlari ya da yogun davranis
sorunlari gibi tepkiler gosteriyorsa, lUtfen bir uzmana
basvurun.



