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COVID-19 salgmm diinyanin hemen her iilkesini etkilemeye devam ediyor. Salgin, ailelerin ve
bireylerin yasam rutinlerini degistirmelerine neden oldu. Cocuklar okula gidemiyor ve evden egitim almaya
calisiyorlar. Anne babalarin bir kismu evden cahsiyor, bir kismu iicretsiz izinde ve digerleri de kendi islerini
kisitlamalar nedeni ile yapamiyorlar. Sosyal mesafeyi arttirmak gerektigi icin, cocuklar arkadaslar1 ve
akrabalarn ile goriisemiyor. Bulasici hastahk salginlar1 hepimizde hastaligin bize ve yakinlarimiza bulasmasi
korkusuna neden oluyor. Her birimizin hayatinda simdiye kadar rastlamadigimiz biiyiikliikte bir belirsizlik
var ve ne yapmamiz gerektigini de tam olarak bilmedigimiz icin kendimizi yetersiz hissediyoruz. Bu iki
durumun birlesimi bir yandan kaygiy1 arttirtyor diger yandan kayginin kontrol edilmesini zorlastiriyor.



Cocuklarin psikolojik saghiklarimin korunmasinin hem kendileri hem de aileleri i¢cin son derece 6nemli
oldugu aciktir. Bunu saglamak icin, miimkiin oldugu kadar belirsizligi azaltmak ve yeterlilik algisim
arttirmak gerekir. Her iki amaca da ulasabilmek i¢in, travma ile karsilasilan durumlarda kullanilan
yontemlerin salgina uyarlanarak uygulanmasi akillica bir yontem olacaktir.

Cocuk ve genclerin ruh saghgimm korumak icin ilk adim bilgilendirmedir. Bu tip durumlarda
c¢ocuklarla konusmanin belli prensipleri vardir:

- 11k olarak cocugun soru sorabilecegi bir ortam saglanmahdir. Sorular diiriistce ve cocugun anlayabilecegi bir
sekilde cevaplanmahdir.

- Koronaviriisiin yeni bir viriis oldugu, yaptig1 hastahgin adimn COVIiD-19 oldugu, doktorlarin bununla ilgili
bilgileri edinmeye devam ettigi, bircok kisinin hastalandigi ama cogunun durumunun iyi oldugu, her “hasta”
olanin bu viriisii tasimadigl ve belirtilerin baska hastaliklarla da iliskili olabilecegi, cocuklarin nadiren hasta
olduklar1 ve hasta olurlarsa da ¢ok hafif gecirdikleri, ancak yine de hijyene dikkat edilmesinin 6nemli oldugu
belirtilmelidir.

- Cocugun ayni sorulari tekrar tekrar sorabilecegi bilinmelidir.

- Cocuklar daha ¢ok kendileri ve sevdikleri ile ilgilidir, bu yiizden sevdiklerinin durumu ile ilgili de bilgi
verilmelidir.

- Bu donemde ev disinda ¢alismak zorunda kalan anne ve babalar isten geldiklerinde hijyen kurallari
nedeniyle cocuklarina sarilmamalari ve 5pmemelerini gerekceleriyle anlatmalidir. Ozellikle bu donemde nébet
usulii ¢calismak zorunda kalan saghk calisanlar1 gorevlerini, evde bulunmadiklar1 zamam nasil gecirdiklerini
endiselendirmeden ancak giiven duygusunu sarsmamak adina herhangi bir bilgiyi de saklamadan
paylasmalidir.

- Gerg¢ekei olmayan sozler verilmemelidir. Evde veya okulda giivenli olacaklar1 soylenebilir, ancak
etraflarindaki kimsede hastalik olmayacag gibi bir s6z verilmemelidir.

- Cocuk hastalar birc¢ok kisinin kendilerine yardimeci oldugunu ve kendileriyle ilgilendigini bilmelidir.

- Cocuk yetiskinlere bakarak kendisini ayarladig icin, konu ile ilgili yorumlara ve tepkilere dikkat edilmelidir.
- Cocuklar televizyon veya sosyal medyadaki abartili veya korkutucu haber ve yorumlara maruz kalmaktan
korunmalidir. Cocuklara sosyal medyada duyduklar: her seyin dogru olmadig: soylenmelidir.

- Okullarin kapatilmasi korkutucu bir olay gibi sunulmamahdir. Evde olmamin diger insanlara faydah
olacagini ¢ocuk bilmelidir.

- Giinliik rutinler yani yasamin dogal akisi miimkiin oldugunca korunmahdir.

- Cocuklarin siif arkadaslariyla, miimkiinse 6gretmenleriyle iletisim kurmalari, dijital olanaklar kullanilarak
goriintiilii konusmalar yapmalar saglanmal ve desteklenmelidir.

- Siirekli uyku sorunu yasayan, korkularim kontrol edemeyen, anne babasindan ayrilamayan cocuklarin
profesyonel /psikososyal yardima ihtiyaci olabilir



Cocuklarla travmayi calismada yaygin
olarak kullanilan ‘Psikolojik ik Yardim’
programi (Psikolojik ilk Yardim: Saha Calisma
Rehberi, 2016) prensiplerine gore, cocuk ve
ergenlerle iletisim kurarken asagidaki noktalara
dikkat edilmesi onerilmektedir:

- Cocugun goz seviyesinde oturma,

- Okul ¢ocuklarinda duygularin ifadesine yardimeci olma ve sik rastlanan duygusal tepkileri isimlendirme,

- Cocuklarin stresini arttiracak “dehsete kapilma” gibi yiiklii kelimeleri kullanmama,

- Dikkatli sekilde dinleme ve onu anladigimz fark etmesini saglama,

- Cocuklarin zorlandiklarinda kendi yasindan daha kiiciik yastayms gibi davramislar gostermesini ve o
aliskanhiklarina donebilecegini akilda tutma,

- Dili cocugun gelisimsel diizeyine gore ayarlama, “dliim” gibi kavramlar1 cocuklarin farkh sekillerde
anladigin1 unutmama,

- Ergenlerle “yetiskin gibi” iletisim kurma, onlarin diisiince ve duygularina saygi duyuldugu mesajini verme,

- Cocuga yeterli duygusal destegi verebilmeleri icin anne baba ile bu teknikleri pekistirme.

UNICEF, ailelerin gecici de olsa “yeni normale” gore kendilerini tekrar organize etmelerini tavsiye
etmektedir. Bunun icin ilk adim olarak sakin ve proaktif olmayi, ikinci adim olarak rutinleri oturtmayx
onermektedir. Cocuklar her zaman i¢in iyi ve tutarh olarak yapilandirilmis ortamlarda daha az kaygih olurlar
ve daha iyi islevsellik gosterirler. Bu nedenle, evde cocuklarla beraber vakit gecirmek zorunda olan anne
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rutinlerin olusturulmasina c¢ocuklar da katilmahdirlar.

Cocugun duygularim tamimlamasina ve onlara sahip
cikmasina yardimer olunmahdir. Ozellikle ergenlerde okul yasaminin kaybi cok énemlidir. Okul ortaminin
kaybolmasi ergenlerin sosyal hayatimm ¢cok olumsuz sekilde etkileyebilir. Gen¢ kendisini mutsuz ve kaygih
hissedebilir. Bu hisleri ifade etmesi desteklenmeli ve bu duygular normallestirilmelidir. Anne babalar kendi
yorumlarimi ve davramslarini kontrol etmelidir; cocuk ve genclere ulastiklar: gercekci olmayan bilgileri dogru
yorumlamalar1 konusunda yardimel olmalar1 gerekmektedir.

Evden cikamayan c¢ocuklar icin, Travmatik Stres Bozuklugu Merkezi tarafindan da (CTSS Helping
Homebound Children During Covid-19 OutBreak, 2020) benzer 6nerilerde bulunulmaktadir. Bu éneriler
arasinda asagidakiler yer almaktadir:

- Ailelerin birlikte bir plan yapmasi, uygun oldugu durumlarda cocuklarin da planlama asamasinda katilim
saglamasi ve bu sekilde kendilerini daha yetkin hissetmeleri,

- Evde yapilabilecek fiziksel aktivitelerin planlanmasi,

- Saghkh diyet, uyku diizeni, uygun hijyenik uygulamalar,

- Yemek, yatma zamani, ¢calisma ve egzersiz icin rutinleri olusturmak ve bunlara uymak,



- Evde gerekli gida maddeleri ve ilaclarin bulunmasi,

- Cocuklarin ev islerine katilhimu ile yeterlilik hislerinin arttirilmasi,

- Oyunlar, filmler gibi eglenceli aktivitelerin planlanmasi,

- Olumlu bir duygulanimin siirdiiriilmesi,

- Anne babanin sabirl ve toleransh tutumlari ile model olmalari,

- Gevseme egzersizleri,

- Alkol ve tiitiin kullaniminin azaltilmasi,

- Eger onceden var olan bir aktivite ise dini aktivitelerin ¢cevrimici yontemlerle devamu.

Cocuklarin é6nemli bir kismi, gecici bir donem icin bazi kayg belirtileri, uykusuzluk ve konsantrasyon
sorunlar1 gosterse de, agir bir ruhsal bozukluk yasamazlar. Ancak o6zellikle daha onceden cesitli ruhsal
sorunlar1 veya travmatik yasantilar1 olanlar, aile sorunlar1 yasayanlar veya yakinlarim kaybedenler artmis
ruhsal bozukluk riski altindadir. Eger iki haftadan uzun siiren belirtiler varsa, profesyonel destek gerekebilir.
Bu bellrtllerl anne baba ve d1 ger bakim veren Kisilerin taklp etmesi erekmektedlr
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Yasa gore goriilebilen belirtiler:

* Okul oncesi cocuklarda: davrams ve becerilerde gerileme, anne babaya asir1 yapisma ve ayrilamama, uyku
sorunlari, istahsizhik, korkular, yatak islatma, zarar verici davramslar, yabancilardan asir1 korkma, nedeni
bilinmeyen agrilar, konusma sorunlari.

* Okul cocuklarinda: huzursuzluk, saldirganhk, asir1 yapisma, kabuslar, belirgin konsantrasyon sorunlari,
yapmasi beklenen aktiviteleri yapamama, yasa ve bilissel gelisim diizeyine gore daha kiiciik yasta cocuk
davramslarinin sergilenmesi.

* Ergenlerde: doneme 6zgii bircok duygusal ve fiziksel degisiklik devam etmekte oldugu icin, salgin hastalik ve
zorunlu olarak evde kalma bircok soruna neden olabilir. Bazi ergenler boyle bir sorun oldugunu tamamen
inkar edebilirler ve hayatlarinda hicbir degisiklik yapmay1 kabul etmeyebilirler. Uyku ve yeme sorunlari, asiri
huzursuzluk, saldirganhk, ice kapanma, iiziintii, yogun kaygi, fiziksel agrilar, davrams sorunlari, alkol
kullamimu gibi riskli davranislar.

Daha onceden psikiyatrik tam1 almis olan ¢ocuk ve genclerin tedavilerinin hekim kontroliinde
devam veya diizenlenmesi ¢cok 6nemlidir. Bazi durumlarda tedavi hekim tarafindan sonlandirilabilecegi gibi,
bircok cocuk ve gencte ozellikle kaygi ve depresyon gibi ice yonelim sorunlarinda artma olacag icin ilac
dozlarinin tekrar diizenlenmesi gerekecektir. Ayrica, psikoterapi hizmeti alan damsanlarin bu tedavilerine
uzaktan ve cevrimici sekilde de olsa devam gerekmektedir.

Cocuk ve ergenlerin dliime dair anlayislar yasa ve kiiltiire gore degisir. Okul oncesi ¢ocuklar éliimiin
daimi oldugunu anlamayabilirler ve 6liimiin fiziksel gercekligini (“artik nefes alamaz, hareket edemez, aci
hissetmez”) anlamalari icin yardim gerekebilir. Okul ¢cocuklar: élen kisinin geri gelmesine dair duyduklari
istekle “hayalet benzeri” deneyimler yasayabilirler. Ergenlerde 6liim éfke ve diirtiisel hareketleri, okulla ilgili
sorunlar tetikleyebilir.

Ailelere verilebilecek oneriler arasinda ise;

- cocuga sevilecegi ve bakilacagina dair giiven verme, N
- cocugun olanlarla ilgili konusmaya hazir oldugunu gosteren isaretlere acik \’_
olma, ‘
- cocuk konusmak istemiyorsa onu bu konuda utandirmama ve suc¢lu P
hissettirmeme, konusmasi i¢in 1srar etmeme, /
- sorulara kisa, diiriist ve yasa uygun yanitlar verme,
- 0liime onlarin bir hatasinin neden olmadigini veya bunun bir ceza olmadigini aciklama,
- yargilamadan duygularim dinleme,

- cocugun sorularina tekrar tekrar yanmit vermeye hazir olma,

- eger bir sorunun yanitim bilmiyorsa bunu diiriist¢e soyleme yer almaktadir.




AILELER ICIN SON SOZ!

Cocuklarin ve genclerin korunmasi icin, bilgilendirme, diiriist ve
actkk olma, bilgi kaynaklarim Kkontrol etme, rutinlerin
olusturulmasi, saghkh yasam ahskanhklarinin devami, anne ve
babanin model olmasi, sosyal iliskilerin telefon veya internet
aracihigiyla da olsa devami, duygular1 dinleme, anlamlandirma ve
destekleme, olas1 ruhsal bozukluk gelisimine Kkarsi uyanik
olunmas1 ve daha onceden var olan sorunlar icin tedavilerin
devaminin saglanmasi olarak 6zetlenebilir.

TUM OKURLARIMIZA EVLERINDE SAGLIKLI GUNLER
DILiYORUZ.
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