COVID-19 ile ilgili endiseleri BH Reading
olan ¢cocuk ve gencler icin
destek % OXFORD

Anne babalar,

icinden gectigimiz dénem bir belirsizlik dénemidir ve bu dénemde
baklm birgok c¢ocuk olup bitenlerden dolayir kendilerini endiseli
hissedeceklerdir. Oncelikle bilinmesi gereken sey, bu endisenin
Verenler, GOCUk yasadigimiz durum karsisinda normal bir tepki oldugudur. Bu

amacla yetiskinlerin ¢ocuklara yardim etmek ve desteklemek icin

Ve genglerle yapabilecekleri konusunda bazi tavsiyeler sunmak istiyoruz.

Cok fazla bilgi mevcut ve bu harika bir durum fakat ayni zamanda
calisan
= = yonetebilmek adina bazi bilgileri, faydal olacagini umarak aktarmak
insanlar icin o
tavsiyeler Durumun hizla degisti de gz 6nline alindiginda, zaman zaman

glncellemelere ihtiya¢ duyacagiz. Glincel bilgilere buradan

oldukga kafa karistirici olabiliyor. Bu ylizden ¢ocuklarin endiselerini

ulasabilirsiniz: https://emergingminds.org.uk/resources/
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Kendinize iyi bakin

Yasadigimiz bu gilinlerde kendinizi kaygih ve
endiseli hissediyorsaniz bu anlasilabilir bir
durumdur. Benzer sekilde ¢c6zmeniz gereken pek
¢ok sorun da sizi zorluyor olabilir. Basa ¢ikmaniza
yardimci  olabilecek  seylere  odaklanmaniz,
cocuklarla konusurken verimli ve istediginiz
sekilde yanit vermenizi ¢ok daha kolay hale
getirecektir.

Yetigkinlere yonelik bazi yararh bilgiler igin:

https://www.psy.ox.ac.uk/covid-19-our-mental-
health

https://www.rethink.org/news-and-
stories/blogs/2020/03/managing-your-mental-
health-during-the-coronavirus-outbreak/
https://www.mind.org.uk/information-

support/coronavirus-and-your-wellbeing/

Tiirkce kaynak icin:
https://orgm.meb.gov.tr/meb iys dosyalar/2020 03/211616
17 brosur_yetiskin son.pdf

Saglhiga yararli
aliskanliklari
surdurmek

Dizenli uyku uyumak, saglhkli ve diizenli
beslenmek, ¢alismak ve oyun oynamak gibi
normal rutinlerinizi miimkiin oldugu kadar
surdidrmeye ¢alisin. Rutinler kendimizi glivende
hissetmemize yardimci olur. Doga yuriyusleri
yapmak da faydali olabilir. Tibbi otoritelerin izin
verdigi 6l¢clide dogada vakit gecirmeye calisin.
Doga ile temasin psikolojik saghgimiz tizerinde
olumlu etkisi vardir. Eger ¢cocuklar evden
ayrilamiyorlarsa ya da ayrilmak istemiyorlarsa,
cocuk ve gencleri evde egzersiz yapmalari igin
tesvik edin.

Kisir dongllere
yakalanmamaya
dikkat edin.

Belirsiz durumlarda kaygi ve endiselerimizi uzun

vadede daha da kotiilestirecek bazi davraniglar
vardir. Ornegin:
* Kaginmak (6rn., kendi baslarina uyumalari
yerine ¢ocuklarla beraber uyumak)
* Sosyal temastan geri ¢cekilmek
*  Sirekli bilgi edinmek
* Kaygi ve endiselerimiz hakkinda
konusarak cok fazla vakit harcamak
* Tehlike arz eden ipuglari aramak
* Kontrol etmek (6rn., stirekli glincel
haberlere bakmak)
*  Bir seylerle mesgul olmak yerine strekli
disiinmek
* Tibbi tavsiyenin gerektirdiginin 6tesinde

el yikamak

Bu ve benzeri davranislari takip ederek cocuklar
ve gengleri onlara neyin yardimci oldugunu
(sadece kisa vadede degil) ve neyin daha endiseli
hissettirdiklerini fark etmeleri icin tesvik edin.
Yazinin ilerleyen noktalarinda kasitsiz olarak
gerceklesen bir kisir dongiiyl kirabilmek icin bu
davranislarla nasil basa c¢ikilmasi gerektigi

konusunda bazi fikirler verecegiz.


https://orgm.meb.gov.tr/meb_iys_dosyalar/2020_03/21161617_brosur_yetiskin_son.pdf
https://orgm.meb.gov.tr/meb_iys_dosyalar/2020_03/21161617_brosur_yetiskin_son.pdf

Cocuk ve genclere
verdigimiz tepkiler

Cocuklar ve gencler ne sekilde tepki vermeleri
gerektigine ve endiselenmeleri gerekip
gerekmedigine dair ipuclari icin cevrelerindeki
yetiskinlere bakacaklardir. Bu nedenle cocuk ve
genclerle yaptiginiz konusmalarda tepkilerinizi ve
cevaplarinizi kontrol altinda tutmaya ¢alisin. Bu
kayginizi gizlemeniz gerektigi anlamina gelmez.
Aksine c¢ocuklarin belirli bir dizeyde kaygi ve
stresin normal oldugunu fark etmelerini ve bu
kayg! ile basa c¢ikmalari gerektigini gérmelerini
saglar (6rn., “Endiselendigim zaman ben
arkadaslarimla konusurum. Sen de arkadasini
aramak ister misin?” ya da “Endiselendigimde
komik bir seyler izlemek beni yatistirir. Sen de
komik bir seyler izlemek ister misin?”).
Yetiskinlerin de endiselenebileceklerini bilmeleri
onemlidir. Fakat bunalmis ve yorgun dismis bir
yetiskin gérmek cocuklari daha fazla korkutacaktir
ve endiselerini paylasmakta zorlanacaklardir. Bu
sebeple yetiskinler olarak sizlerin de oOncelikle
kendinize dikkat etmesi uygun olacaktir.

Endiseler hakkinda
konusmak

Endiselerimiz hakkinda konusmak ve gocuklarin
endiselerini dinlemek olduk¢ca faydalidir. Bu
nedenle cocuklarin sizinle konusabilmeleri igin
zaman ve alan vyaratmaya calisin. Cocuklar
konusmak istediklerini  size her zaman
soylemeyebilirler bu yilizden ebeveynler olarak
cocuklarin bize kelimelerle anlatmadigi bazi
ipuclarina dikkat etmemiz gerekir; size normalde
oldugundan daha yakin durmalari gibi.

Ne zaman konusmali

Kaygl ve endiselerini dile getirebilen gocuklarla,
bu endiseleri dile getirebildikleri zaman
konusabilirsiniz. Fakat bunun her zaman mimkiin
olmadigini biliyoruz. Dolayisiyla hem sizin hem de
g¢ocugunuzun stresli, mesgul ya da yorgun
olmadigi bir zamanda konusmak 6nemlidir.
Ayrica, uykudan hemen o&nceki zaman daha
korkutucu ve daha endise verici gériindigi i¢in bu
konulari yatmadan hemen ©&nce tartismaktan
kaginmak vyararli olabilir. Eger c¢ocuklar uyku
vakitlerinden hemen 6nceki bir zamanda kaygi ve
endiselerini  konusmak isterlerse, onlara bu
konuyu kesinlikle konusmak istediginizi belirterek
su anin uygun bir vakit olmadigini belirtebilirsiniz
(bu plana sadik kalin). Sonrasinda ise uykudan
hemen o©Once endiselenmeleri yerine onlarin
zihnini farkli seyler dislinmeye tesvik edecek bir
konu acabilir ya da bir hikaye anlatabilirsiniz.

Nasil konusmali

Kaygi ve endise uyandiran durumlarin temel
ozellikleri artmis belirsizlik, potansiyel bir tehlike
ve sorumluluk duygusu ile beraber azalmis bir
kontrol hissidir. Dolayislyla icinde bulundugumuz



durumun neden hepimiz icin kaygi uyandirdigini
anlayabiliriz. Bu nedenle c¢ocuklarla yaptigimiz
konusmalarda onlara belirli konularda yardimci
olmak 6nemlidir:

a. Kaygili ya da endiseli hissetmenin
anlasilabilir bir durum oldugunu kabul
etmek

b. Durum hakkinda dogru ve gergekei bir
anlayis gelistirmek

c. Yapabilecekleri basit ve pratik seyleri
anlatmak ve ayni zamanda

sorumluluklarinin sinirlari konusunda net

olmak

Faydali olabilecek bazi
adimlar:

Merakli olun, korku ve
@ endiselerini taniyin

Acik uglu sorularla baslayin. Bunlar basit bir evet
ya da hayir ile cevaplanamayan sorulardir (6rn.,
“Sana boyle hissettiren sey nedir?”; “Virls
hakkinda ne duydun?”, “Bu konudaki endiselerin
neler?). Daha biyldk cocuklar internet ya da
arkadaslart  aracihgiyla bazi  bilgiler almis
olabilirler, bu ylizden ne gibi seyler duyduklarini
kesfetmeye c¢alisin. Bu, cocuklarinizin korku ve
endiselerini anlamaniza yardimci olacaktir.

Distincelerinin onlara kendilerini nasil
hissettirdigini anlamaya ¢alisin.  Endiselerini
minimize etmemeye ya da reddetmemeye calisin
(6rn., “Her sey iyi olacak” ya da “Sa¢malama”)
clinkli bu gibi tepkiler endiselerinin ciddiye
alinmadigini diisinmelerine neden olabilir ve bu
da c¢ocuklari, endiselerini konusmak (ne kadar
sagma olursa olsun) konusunda isteksiz hale
getirip disilncelerini paylasmamaya vya da
gelecekte size soru sormamalarina sebep
olacaktir. Ayrica hangi dislincelerin zihnimize
geldigini kontrol etmek de zordur. Bu yizden
“diisinme” demek yerine distncelerini fark
etmelerini fakat ona kapilmamalarini saglamak
konusunda onlari tesvik edin (6rn., “Yine can sikan
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endiseli bir disiince, bunun yerine baska ne
diistnebilirsin?”)

Endiselerinin normal oldugu
konusunda onlara kendilerini
anlasiimis hissettirin

Bu donemin herkes icin kaygi uyandiran bir

donem oldugunu ve endiselenmenin normal
oldugunu belirtin. Ornegin, bir cocuk biiyiikanne
ve biyilkbabasi icin endiseleniyorsa “Bliylikannen
ve blylkbaban i¢in endiselendigini gérebiliyorum.
Onlar icin ben de biraz endiseliyim” diyebilir ve
ardindan 3., 4., ve 5. maddelerde anlatilanlari
uygulayabilirsiniz.

Yasadigimiz bu dénem bir sire daha devam
edebilecegini icin bu donemde bazi seyleri hem
bizlerin hem de cocuklarin daha farkli yapmasi
gerekmektedir. Bu durumda, cocuklarin
yapmaktan keyif  aldiklar bazi seyleri
yapamayacaklari icin hayal kirikhg
yasayabileceklerini unutmayin. Bu hayal kirikhigi

da kesinlikle anlasilabilir bir hayal kirikligidir.

©

Cocuklarin yanlis anladiklari
sevleri nazikce diizeltin

Cocugunuzun endiselerini fark ettikten ve
anladiginizi gosterdikten sonra, yanlis anlamalari
diizeltmek igin gercekleri nazikge paylasabilirsiniz
(6rn., bir cocuk virislin kendi yasadiklari sehirde
oldugu icin herkesin olecegini distinebilir ve bu
durumda “Yasadigimiz yerde birilerine bu virlisiin
bulamis olmasinin seni korkuttugunu
gorebiliyorum ve insanlarin hasta olmasi hos degil
fakat bu 6lecegimiz anlamina gelmiyor. Aslinda bu
hastaliga yakalan pek cok insanin sadece yiiksek

ates ve o6ksuruk sikayetleri var”).
Konusmalari gerceklere dayandirmak o6nemlidir
(6rn., cogu insanin hafif belirtiler gostermesi ve

birka¢ hafta icinde iyilesmesi, evcil hayvanlarin
etkilenmemesi). Cocugunuzun yas grubuna uygun,



onerilen ve glivenilir bir kaynaktan bilgi almak ve
haberleri beraber arastirmak da oldukca

onemlidir (asagidaki baglantilara bakabilirsiniz).

Eger cocuklarinizin size sordugu sorularin cevabini
bilmiyorsaniz veya bulamiyorsaniz, bilmediginizi
soylemek en uygun tepkidir. Cok fazla belirsizligin
oldugu boyle bir donemde c¢ocuklarin sorabilecegi
bazi sorulari yanitlamak imkansizdir. Cocuklar igin
tim belirsizlikleri ortadan kaldirmaya ve tim
sorularina cevaplar bulmaya c¢alismak vyerine,
bilmedigimiz seyler oldugunu ve bazi seyleri
bilemeyecegimizi aciklamak yardimci olabilir.
Sonrasinda bilim insanlarinin ve doktorlarin bir
¢6zim bulabilmek icin ¢ok siki calstiklarini ve

yetiskinlerin ona bakacagini aciklayarak
cocuklariniza kendilerini givende
hissettirebilirsiniz.

T

@ Cocugunuzun kontrol

edebileceklerine odaklanmasini

saglayin (ve bunun baskalariicin

de faydali oldugunu vurgulayin)

Ornegin, “Kendimizi korumak ve baskalarina
yardim etmek icin yapabilecegimiz pek cok sey
var: ellerimizi yikamak ya da insanlar i¢in market
ahsverisi yapmak gibi.”

@ Cocuklarin

sorumluluklarinin sinirlari

konusunda net olun

HikUmetin, temizlik  gorevlilerinin, saglik
gorevlilerinin, bilim insanlarinin ve daha pek ¢ok
kisinin insanlari glivende tutmak igin ¢ok
¢ahistiklarini anlatin. Bu onlarin isidir.

@ Olumlu seyleri vurgulayin

Bu gercekten zor bir zaman olsa da, ¢ocuklarin

olumlu seyleri de fark etmelerini saglamak
onemlidir. Ornegin, “ Hepimizi giivende tutmak
icin ¢ok c¢alisan insanlar var. Hastanelerdeki
doktorlar ve hemsireler, asi bulmaya calisan bilim
insanlari, temizlik  gorevlileri ve hatta
temizligimize dikkat ederek bizler”. Ozellikle bu
dénemde insanlarin birbirlerine yardim etmek igin

yaptigi diger seyleri de bu noktada belirtebilirsiniz.




@ Endiselerle basa
citkmanin yollarini

arayin

Her sabah uyandigimizda endisenin bize hakim
olmasi, 6zellikle de haberlere stirekli erisimiz
oldugundan dolayi ¢ok kolay olabilir. Cocuklarin,
haberleri gozetiminiz olmadan izlemesine izin
vermek uygun olmayabilir. Ornegin, bir “haber
zaman!” ortaya atip nelerin ortaya ciktigina
baktiginiz ve tartistiginiz bir zaman
yaratabilirsiniz. Daha blylik cocuklara, eger sosyal
medya yoluyla bilgiler aliyorsa, sosyal medya
zamanlarini kisaltmalarini ya da virUs ile ilgili
haberler yerine baska konulara odaklanma
tavsiyelerini verebilirsiniz. Sosyal medyada
arkadaslari ile viris hakkinda cok fazla
konusuyorlarsa, bu konusmalara bir limit koyabilir
ve baska seyler hakkinda konusabilirler. Bu
noktada daha biiyik cocuklari bu sekilde tesvik
etmek uygun olacaktir.

Cocuklarin, endiselenmekle ilgili herhangi bir sey
yapip yapamadiklarini disinmelerine yardimci
olun. Eger endise kontrol edebildikleri bir sey
degilse, bu endiseye tahammiil etmeyi ve baska
seylere odaklanmayi yavas yavas 6grenmek
onemli olacaktir. Bu yapilmasi zor bir seydir fakat
bu noktada ¢ocuklara endiseleriyle bag etmek
konusunda kendilerine glivenebilecekleri
konusunda yardim edebilecegimiz bir yol “endise
zaman” aktivitesi olabilir. Bu endiseyi kontrol
altinda tutmak adina beraberce karar verdiginiz,
her giin belirli bir stre (en fazla 30 dk.)
endiselerinizi konustugunuz 6zel bir zamandir.
Panik yaratmak adina degil, cocugu dinlemek,
empati kurmak ve endiseyi kontrol altinda tutmak
icin 6nerilen bir aktivitedir.
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Cocuklar “endise zamani” disinda endiselenmeye
basladiginda, endiselerini bir yere kaydetmelerini
ve bunu “endise zaman1” aktivitesini yaparken
konusacaginizi belirtebilirsiniz. Ayrica, bu yéntem
ile cocuklar bazen cok biyiik ve bas etmesi zor
gibi goriinen endiselerin bir siire gectikten sonra
cok buylk bir sorun olmadiklarini da fark
edebilirler.

Daha az endiseli
hissetmek icin basit

adimlar atin

Daha dnce endiselenmenin bizi kisir dongliye
sokabileceginden ve yararli goriilen bazi
davranislarin sorunu daha da
kotulestirebileceginden bahsettik. Endiselerin
Gstesinden gelmenin yollari hakkinda konustuk.
Ayrica tibbi tavsiyenin 6tesine gececek sekilde
tehlikeye karsi tetikte olma ve elleri yikamak gibi
davraniglara dikkat edilmesi gerektigini belirttik.
Cocugu bu davranislari azaltmayi denemeye (6rn.,
“Glvendigi bir arkadasi ne yapardi?” ya da
“Arkadasi elleri nasil ve ne siklikta yikamak
gerektigi konusunda ne tavsiye verirdi?” veya
“Arkadas! bunlari distinerek ne kadar vakit
harcardi?”) tesvik etmek de uygun olacaktir.
Bazen bu gibi konularda cocuklar basit adimlar
atabilir. Ornegin, endiseler baska insanlar
(buyikanne ve bliyiikbaba ya da hastanede yatan
bir arkadas) ile ilgili ise, bu insanlari gormedikleri
zaman yine de baglantida olduklarini
hissetmelerini saglayacak bir seyler yapmaya
tesvik edebilirisiniz ( 6rn., mesaj atma, telefon
etme, gorintili konusma, kart yazma gibi).



Kayg)l, direncli ve
kalici olup yasamin
onune gectiyse

Bazi cocuklar ve gencler kaygl ve endise ile bas
edebilmek konusunda diger cocuklara gore daha
fazla zorlanabilir. Bazilari zaten kaygi ve endise
bozukluklari ile miicadele ediyor olabilir ve
mevcut durum oOnceden var olan endiseleri daha
da kotilestirmis olabilir. Eger ¢ocugunuzun kaygi
ve endiseleri direncli ve kalici ise ve bu endise
hayatlarini yasamalarina engel oluyorsa (6rn.,
uyku, okul, arkadaslar, aile yasami), o zaman
profesyonel yardima ihtiyaclari olabilir.
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