ADANA iL MiLLI EGIiTiM MUDURLUGU
PSIKOSOSYAL MUDAHALE EKIiBi

KORONAVIRUS (COViD-19) VE COCUKLARDA KAYGI BOZUKLUGU

Tiim diinyay1 saran salgin hastaligi ve buna bagli olarak daha Onceden tecriibe
etmedigimiz biylikliikte bir belirsizlik oldugu ve ne yapmamiz gerektigini de tam olarak
bilmedigimiz i¢in kendimizi yetersiz hissediyoruz. Bu yetersizlik ise kaygimizi arttirirken,
kontrol etmekte de zorlanmaktay1z.

Cocukluk doneminde yasananlarmn gelecekte belirleyici olacagindan ¢ocuklarin
psikolojik sagliklarmin korunmasmin hem kendileri hem de aileleri i¢in son derece 6nemli
oldugu agiktir. Bu gecirdigimiz zamanlarda ¢ocuklarin 6nemli bir kismi, gegici bir donem i¢in
bazi kaygi belirtileri, uykusuzluk ve konsantrasyon sorunlar1 (Normal olmayan zamanlarda
her cocugun gosterdigi normal tepkiler) gosterse de, agir bir ruhsal bozukluk yasamazlar.
Ayrica kaygi, ¢ocugun normal gelisiminin bir pargasi olan duygulardan da birisidir. Cocuk
gelisimiyle paralel olarak anneden ayrilma kaygisi, kardes kaygisi, okul kaygisi, arkadas
edinememe, Oliimler ya da kayp kaygist gibi farkli sekillerde kaygi duygusunu
yasamaktadirlar. Cocugun giinliik hayatindan farkli olaylara bagli olarak kaygi halini
yasamas1 normal sayilir.

Ancak Ozellikle daha 6nceden ¢esitli ruhsal sorunlar1 veya travmatik yasantilari olanlar, aile
sorunlar1 yasayanlar veya yakinlarmi kaybedenler artmis ruhsal bozukluk riski altindadir.
Eger belirtiler(uyku bozuklugu, istahta azalma, i¢ine kapanma vb.) uzun siiriiyor ve giindelik
yasamini bozuyor ise, profesyonel destek gerekebilir. Bu belirtileri anne baba ve diger bakim
veren kisilerin takip etmesi gerekmektedir.

Cocuklarda goriilebilen belirtiler:

Davranis ve becerilerde gerileme, anne babaya asir1 yapisma ve ayrilamama, uyku sorunlari,
istahsizlik, korkular, yatak islatma, zarar verici davranmiglar, yabancilardan asir1 korkma,
nedeni bilinmeyen agrilar, konusma sorunlari, huzursuzluk, saldirganlik, kabuslar, belirgin
konsantrasyon sorunlari, yapmasi beklenen aktiviteleri yapamama, yasa ve biligsel gelisim
diizeyine gore daha kiiclik yasta ¢ocuk davraniglarinin sergilenmesi gibi...



Cocuklarin ruh saghgim korumak i¢in;

7

¢ Cocugunuza Giivence Vermeyi Birakin.

Cocugunuzun kaygili oldugunu goriiyorsunuz ve siz de “korkacak bir sey yok, bize bir sey
olmayacak...” diyorsunuz. Peki kaygiy1 azaltmak bu kadar kolay midir? Ya da gormezlikten
mi gelseniz? Kaygilanan ¢ocugunuz aslinda umutsuz bir sekilde sizi dinlemek istiyor, ama
beyni buna izin vermiyor. Kaygi anlarinda hayatta kalmak i¢in viicudumuz otomatik pilota
baglar ve mantikli diisinmek zorlasir. Ilkel beynimizin direksiyona gectigi net olarak
gozlemlenmektedir mesela; yetiskinlerin marketlere gidip gereginden fazla malzeme alip
evlerini doldurmalar1 gibi. Kaygiyr yok etmek igin onu rasyonellestirmek yerine ne
yapmalisimiz peki? Sunlar1 deneyin:

Durun — ara verin ve ¢cocugunuzla birlikte birka¢ derin nefes alip verin. Derin
nefes alip vermek sinir sisteminin tepkisini tersine ¢evirmeye yardimei olabilir.
Empati kurun — kaygi korkutucudur. Cocugunuz bunu tam olarak anladiginizi
bilmek ister.

Degerlendirin — ¢ocugunuz sakinlestiginde olas1 ¢oziimleri bulma zamani gelir.
Birakin — sucluluk duygunuzu biraki. Ona sevginizi ve sefkatinizi gosterin.

% Kaygilanmanin Neden Iyi Bir Sey Oldugunu Vurgulayin.

Kaygi da 6fke gibi yogun ve zor duygudur. Pek ¢ok ¢ocuk kaygi duymay1 anlamlandiramaz.
“Acaba bende bir sorun mu var?” diye kendilerini ¢ikmaza sokarlar. Cocuklariniza aslinda
endige etmenin bir amac1 oldugunu 6gretin.

Islevsel kayginin hayat kurtaracagmi tekrar sdylemekte fayda var. Ornegin su salgin
doneminde hicbir dnlem almadigmizi diisiiniin; bu sizin ve ¢evrenizdeki insanlarin hayatmi
tehlikeye atacaktir.

Kaygi bir koruma mekanizmasidir. Kaygi, sistemimizde bir alarmi ¢alar ve bu, tehlike
karsisinda hayatta kalmamizi saglar. Cocuklarmiza endisenin tamamen normal oldugunu, bizi
korumaya yardim ettigini ve herkesin zaman zaman bunu deneyimledigini 6gretin. Bazen
sistemlerimiz yanlis alarmu harekete gecirir, ama bu tarz bir endise (kaygi) bazi basit
tekniklerle sakinlesebilir ve her sey tekrar yoluna girer.
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¢ Cocugunuzun Kaygisim Ortaya Cikarin.
i,

Daha once ifade ettigimiz gibi kaygiy1 géormezlikten gelmek ise yaramaz. Ama kaygiy1 ortaya
cikarmak ve ondan gercek bir insan gibi bahsetmek ise yarar. Cocugunuz igin bir kaygi
“karakter1” yaratm. Kaygilt Ayicik gibi mesela. Ayicik kaygiy1 temsil etsin. Cocugunuzla ve
sizin arasinda bir iletisim araci gorevi saglayacaktir. Tehlike karsisinda bizi korumaktan
sorumlu olan Ayicik, ilkel beyinde yasar. Tabii bazen Ayicik biraz kontrolden ¢ikar ve boyle
oldugunda Ayiciga biraz akil vermemiz gerekir. Ornegin; Ayicik sence neler hissediyor? Ona
neler sOylemek istersin? Sence kaygilanmasi normal mi? ....Vb iletisim teknikleri ile
cocugunuzun kendini ifade etmesini yardimci olabilirsiniz. Bu bir “i¢ ses” olacagi gibi ayni
fikri, evdeki bir oyuncak hayvana ya da bir canlandirma oyununa da uygulayabilirsiniz.

< Cocuklarin Kaygilanmalarina izin Verin.

Bildiginiz  gibi  ¢ocuklarmiza kaygilanmamalarmi  sOylemek, bunu yapmalarini
engellemeyecektir. Eger cocuklarmiz duygularindan bir ¢irpida kurtulabilselerdi, bunu
yaparlardi zaten. Cocugunuzun acik bir sekilde ve smnirli dozlarda endiselenmelerine izin
vermek ise yarayabilir. Her giin “Kaygi Zamani1” isimli 10 — 15 dakikalik bir rutin yaratm. Bu
sirada tiim endiselerini yazarak ortaya dokmeleri i¢in ¢ocuklarinizi tesvik edin. Biz yetiskinler
olarak da her giin saat basi olumsuz haberler izlemekten vazge¢ip giiniin belli bir saatinde
haber izleyecegim ve o saatler benim kaygi zamanim bunun digindaki zamanlarimi daha
verimli daha liretken kullanacagim diye davranmamizin faydali oldugunu unutmayalim ve
cocuklara rol model olalim.

+» Kendinize Sefkat Gosterin ve Cocuklara Tepki Verme Egiliminde Olmayin

Sunu unutmamak gerekir ki, ¢ocugunuzun kaygili olmasma siz sebep olmadiniz ancak
tistesinden gelmesine yardimc1 olabilirsiniz.

Oncelikle anne-baba olarak kendi duygularimizi ve diisiincelerimizi kontrol etmeliyiz.
Cocuklar, ebeveynlerini gozlemleyerek 6grenirler. Biz hi¢ bir sey anlatmasak da ¢ocuklar
bizim davraniglarimizi goriir ve gozlerimizden korkumuzu okurlar. Anne karnindan
baslayarak bebekler ve ¢ocuklar anne babalarinin ne hissettiklerini ¢ok iyi anlarlar. Kaygimin
da bulasict oldugunu ve ¢ocuklara gececegini aklimizdan ¢ikarmayalim.

Evde kalin, saglicakla kaln....



