SALGIN HASTALIK DONEMLERINDE PSIiKOLOJiK SAGLAMLIGIMIZI
KORUMAK

Aileler icin Cocuklara Yardim Rehberi

Zorlu yasam olaylar1 karsisinda ¢ocuklarin stres ve kaygi tepkileri gostermesi beklendik
bir durumdur. Ozellikle tiim diinyada yasanan koronaviriis (COVID-19) salgin1 nedeniyle
cocuk ve ergenlerin kendileri, aileleri, arkadaslari, sevdikleri ve yakinlari i¢in endise, kaygi,
panik ve korku yasamasi olduk¢a olagandir.

Bu siiregte cocuk ve ergenler, medya, sosyal medya ya da internet {izerinden bulasict
hastalik salgini ile ilgili haberleri izlemekte, tartismalara kulak misafiri olmakta, alinan
onlemleri gozlemlemekte ve ev igindeki degisikliklere tanik olmaktadirlar. Dolayisiyla
cocuklar da yetiskinler gibi stres, endise, korku, saskinlik ve {iziintii hissedebilirler. Salgimnin
gerceklestigi yerden uzakta yasiyor olsalar bile ya da hastalanma riskleri hi¢ yoksa bile
cocuklarda stres, kaygi ve hatta panik ortaya ¢ikabilir.

Gelisimsel ozelliklerine bagli olarak cocuklar kaygi ve strese yetigskinlerden farkli
tepkiler verebilirler. Biligsel (zihinsel) gelisimlerinin devam etmesi, duygularini yonetmeyi tam
anlamiyla heniiz bilmemeleri, duygularmni séze dokme konusundaki smirliliklar ya da
yasitlarindan farkli algilanma konusunda duyarli olmalar1 nedeniyle cocuklar, yasadiklari kaygi
ve stresi farkli sekillerde yansitabilirler. Bu nedenle yetigkinler, cocuk ve ergenlerin ne zaman
yardima ihtiyaglari oldugunu anlamakta zorlanabilirler. Asagida zorlu yasam olaylar
karsisinda ¢ocuk ve ergenlerde goriilebilecek ortak stres tepkileri sunulmaktadir.

5 yas ve altindaki cocuklar:

Ebeveynlerin yanindan hi¢ ayrilmak istememe

Surekli aglama ya da aglamakli olma

Huzursuz, huysuz ve sinirli olma

Karm agris1 ya da bas agris1 gibi fiziksel sikayetler

Yeniden parmak emme ya da geceleri altini 1slatma

Asirt tirkeklik ya da korkularin baglamasi (yalniz kalma, karanlik, hayaletler vb.)
Oyunlarda siirekli salgin hastaligi canlandirma/yagama

Stirekli salgina dair abartili hikayeler anlatma

Konusma zorlugu yasamaya baslama

Ofke nobetleri gegirme ya da saldirganlik davranislar:

N N N N N NN

0-2 yas aras1 bebekler ve kiiglik cocuklar, diinyada kdotii bir seyin olmakta oldugunu
heniiz anlayamazlar, ancak anne-baba ve bakicilarinin iiziintii, stres ve kaygilarini fark ederler.
Ebeveynleriyle birlikte benzer duygular yasamaya ve goOstermeye baslayabilirler. Bu
donemdeki ¢ocuklar ayrica, nedensiz yere aglama, diger insanlardan ¢ekinmeye baglama,
oyuncaklariyla oynamama ya da 6nceden keyif aldiklar1 aktivitelerden uzaklagma vb. gibi farkli
davranislar sergileyebilirler.

3-5 yas arasindaki cocuklar ise bir salginin oldugunu ve etkilerini genel olarak
anlayabilirler. Ancak, yaslara 6zgii ¢ocuk benmerkezciligi ve yiiksek hayal giicli nedeniyle,



gordiiklerini, duyduklarii ve yasadiklarini abartma egiliminde olabilirler ve bu siirecten yogun
bir sekilde etkilenebilirler. Yasadiklar1 duygular1 tam olarak ifade edemeyebilirler. Salgin
haberleri yiiziinden ¢ok {iziilir ya da kaygi yasarlarsa, degisime uyum saglamada sorun
yasayabilirler. Kendilerini daha iyi hissetmeleri ¢ogu zaman ¢evrelerindeki yetiskinlere
baghdir. Yetigkinlerin sakin, somut, net, igten tutum ve davraniglar1 arttikga kendilerini
guvende hisseder ve cevrelerine olumlu uyum gdsterirler.

6-11 vas arasindaki cocuklar:

Dikkatini bir seye verememe

Asirt alingan, sinirli ya da kavgaci olma

Herkesten uzaklagma, i¢ine kapanma

Kabus gorme, uyumak istememe ya da uyku problemleri
Karm agris1 ya da bas agrisi1 gibi fiziksel sikayetler

Asilsiz korkular gelistirme ve hep bu korkulardan s6z etme
Sevdigi seylerden artik zevk almama

Yasitlarindan daha fazla ya da daha az yemek yeme
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6-11 yas arasi ¢cocuklar bir salginin ne oldugunu ve insanlar1 nasil etkilendigini cesitli
yonleriyle somut diizeyde anlayabilirler. Bu nedenle disartya ¢ikmaktan korkabilirler ve
arkadaslariyla vakit gecirmeyi birakabilirler. Kendilerinin ya da aile iiyelerinden birinin zarar
gorebilecegine yonelik yogun endise yasayabilirler. Bazi cocuklar herhangi bir neden
olmaksizin Gfkelenebilir ve saldirganca davranabilirler. Bazi ¢ocuklarda ise 6zbakim
becerilerinde gerileme olabilir ve ebeveynlerinin kendilerine yemek yedirmesini ya da
kiyafetlerini giydirmesini isteyebilirler, yetiskinlerin kendileriyle daha sik ilgilenmesi icin
1srarci olabilirler.

12-18 vas arasindaki cocuklar:

Uyku problemleri (uykusuzluk, kabus vb.) yasama
Salgin hastalig1 hatirlatici ortamlardan kagma
Koronaviriis hakkinda konugmaktan kaginma

Tiitiin, alkol ya da madde kullanmaya baglama

Aile ve arkadaslardan uzaklasma, siirekli yalniz kalma
Asirt alingan ya da 6fkeli olma

Sevdigi seylerden artik zevk almama

Herkesle kavga etme, sorunlu davranislar gésterme
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12-18 yas arasindaki ergenler, icinde bulunduklar1 gelisimsel donem nedeniyle bazi
fiziksel ve duygusal degisimler gegirirler. Bu donemde, salgina dair kaygi ile basa ¢ikmak onlar
icin zor olabilir. Yasca daha biiyiik ergenler kendilerine ve ebeveynlerine karsi hi¢ stres ve
kaygi hissetmiyormus gibi davranabilirler. Sorulara alisildik bir sekilde sadece “iyiyim”
diyerek yanit verebilirler, hatta {iziildiiklerinde bile sessiz kalabilirler. Baz1 ergenler fiziksel
agr1 ya da sancilardan sikayet edebilirler ¢linkii onlar1 duygusal olarak gergekten neyin rahatsiz
ettigini belirleyemezler. Ayrica salgin endisesi nedeniyle bazi fiziksel sikintilar yasayabilirler.
Bazilar1 ise evde ya da sosyal ortamlarda kurallara uymakta ¢esitli sorunlar yasayabilirler. Bir
kistm gencte ise tiitiin, alkol ya da uyusturucu madde kullanimi gibi riskli davraniglar
g6zlemlenebilir.



Genel olarak, ¢ocuklar ve gencler, salgin bir hastalik riski gibi zorlu ve kaygi verici bir
olayla karsilastiklarinda, yukarida belirtilen stres tepkilerine benzer g¢esitli tepkiler
gosterebilirler. Aslinda bu tiir tepkiler, “anormal bir olaya verilen normal tepkiler” olarak
tanimlanir. Ortaya cikan stres tepkilerinin siddeti ve yogunlugu ise cocuktan ¢ocuga degisiklik
gosterebilir. Ancak, cocugunuzun bu siirecte yasadigi yogun stres ve kaygi tepkilerinde
zamanla herhangi bir azalma olmuyorsa ya da bu tepkilerin siklig1 ve siddeti giderek artiyorsa,
cocugunuz i¢in psikolojik yardim almak uygun bir yaklasim olacaktir.



