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I-GIRIS

Bu rehber “Tiirkive Cocuk ve Geng¢ Psikivatrisi Dernegi” tarafindan Covid-19

salgimi sirasinda ¢ocuklarm, genglerin ve ailelerin ruh sagligimi desteklemenin
yani1 sira, bas etme becerilerini, psikolojik 1iyilik hali ve dayanikliklarini
arttirmak amaciyla olusturulmustur. Hepimiz belirsiz ve sikintili bir donemden
geciyoruz. Bu donemi ruhsal olarak en az zararla atlatmak hatta bu zorlu
donemden anlamli dersler ¢ikarmak bile miimkiin olabilir. Bizim neslimizin
bugiine kadar hi¢ yasamadigi kadar biiyiik ve kiiresel boyutta, evrensel bir kriz
ile kars1 karsityayiz. Tiim diinyay1 derinden etkileyen ve bazi olgularda 6liimciil
olabilen bir salgindan ruhsal acidan etkilenmek “normal” bir durumdur.
Kaygilanmak ve korkmak son derece insani duygulardir ve bu duygular abartili
ve siirekli olmadig1 zamanlarda hastalik diizeyinde yasanmayabilir. Fakat kiiglik
cocuklar biligsel gelisim diizeyleri ve kisith tibbi bilgileri nedeni ile hastaliklari,
salginlar1 ya da viriis gibi konular1 anlamakta ve adlandirmakta zorlanabilirler.

Gergekei olmayan bakis acistyla kaygi uyandiran degerlendirmeler yapabilirler.

Ozellikle ailelerin bu siiregte asir1 kaygili, korkutucu, asiri titiz, koruyucu
kollayict yaklagimlar1 olabilmektedir. Anne babalarin abartili panik hissi,
cocuklarin ve genglerin ruh sagligini olumsuz etkileyebilir. Aslinda tiim
diinyada ayni anda yasanan bu olagan dist1 durumda, bu tarz duygularin
yasanmasi, istenmeyen disilincelerin akla gelmesi ve rutin davranislarin

degismesi de sasirtic1 degildir.

Kaygili ve korkulu olmanin ¢ok dogal hatta su donemde gerekli ve islevsel
oldugunu kabul etmek durumundayiz. Ciinkii bu duygular olumsuz olsa da bizim
onlem almamizi, gerekeni yapmamizi sagliyor. Bu durum ile ilgili kaygi ve
korku hi¢ olmasa insanlar higbir onlem almazlardi. Cocuklara da kaygi ve
korkunun, hastalikla ilgili olumsuz diisiince ve Ongoriilerin, bizi korumak igin
boyle zamanlarda Onlem almamizi saglamaya c¢alisan beynimiz tarafindan

tiretildigini, beynimizin isinin bizi korumak i¢in diisiince ve duygular tiretmek



oldugunu onlarin anlayabilecegi dilde anlatabiliriz. Ancak kaygi ve korku
abartili olursa insanlarin ruh sagligimi olumsuz yonde etkiledigi gibi kisinin
dogru, etkili ve zamaninda tepki vermesini zorlastirabilir. Tipk1 donup kalmak
ve kitlenmek gibi. Halbuki kabul edilebilir diizeyde bir kaygi ve korku “ne

yapilabilecegi” lizerinde karar vermeyi kolaylastirabilir.

Belli yas gruplarinda cocuklarin ruhsal, zihinsel, motor, sosyal becerilerini
kazanmalarim saglayan belli aktiviteler ve durumlar vardir. Bunlar 3-6 yas
grubu i¢in oyun ve okul Oncesi egitim, 6-10 yas arasi i¢in okul ortami ve
ogretmenler ve yasitlartyla iligki kurmak, ergenler icin akran gruplart ve
okuldur. Su anki salgin durumunda tiim bunlarin askiya alinmasi ve gene aile
dis1 ve aile i¢i rutinlerin bozulmasi ¢ocuklarin ruhsal, sosyal, akademik, motor,
zihinsel gelisimlerini sekteye ugratabilir hatta farkli psikiyatrik sorunlarin ortaya
cikmasin zemin hazirlayabilir veya zeminde olan bazi sorunlarin (takinti,
saplanti, mikemmeliyetgilik, saglik kaygisi, ayrilma kaygisi, travma ile iligkili
bozukluklar, depresif duygu durum, kaygi ile ilgili durumlar, sanrisal
durumlar....) agirlasmasina yol agabilir. Bu donemde ebeveynlerde ortaya

cikacak abartili ruhsal etkilenme de c¢ocuklarin ruhsal etkilenme derecelerini
agirlagtirabilir ayrica tim ailenin siireci yonetmeleri ve bu durumla bas etme

becerilerini olumsuz etkileyebilir.

Yani ¢ocuklarmm bu zor donemden en az psikolojik sikintilarla gecirmesi
anne babanin ruh saghyla yakindan iliskilidir. Evde panik halinde ne
yaptigint bilmez seklide hareket eden anne babalarin ¢ocuklarma da kaygi
bulastirmast kacinilmazdir. Kendi kaygi durumumuzu kontrol etmenin gerekli
oldugu bilinmekle birlikte bunu gergeklestirmek soOylendigi kadar kolay

olmayabilir; ama imkansiz da degildir.

Kaygiyla bas etmede belki de en onemli nokta Kisinin karsi karsiya
bulundugu riskin boyutlarim1 net olarak belirleyip, kontrolii dahilinde

yapabileceklerini uygulamaya calismasidir. Bunun da en iyi yolu dogru



kaynaktan bilgi almaktir. Ulkemizde halihazirda gérev yapmakta olan Saghk
Bakanligi Koronaviriis Bilim Kurulu dogru bilgilenme i¢in ¢ok Onemli bir
kaynaktir. Yine enfeksiyon hastaliklari, gogiis hastaliklari, mikrobiyoloji, halk
sagligt uzmanlart ve ruh saghgi calisanlar1 gibi konunun ehli Kkisilerin
soyledikleri disinda basili ve sosyal medyada yer alan spekiilatif agiklamalara
itibar edilmemelidir. Anne baba dogru bilgilenip kendisinin ve g¢ocuklarinin
kars1 karsiya oldugu riskleri ve yapmasi gerekenleri netlestirirse ¢ocuklarina

giiven duygusunu asilayabilecektir.

Bu siirecte anne-baba medya ve sosyal medya okur yazarhg konusunda da
etkin adimlar atmahdir. Cocuklarin haberleri izleme siiresini smirli tutmak,
korkutucu goriintiiler igeren videolar ve gorsellerden uzak tutarak olumsuz
haberlere ebeveyn denetimi olmadan dogrudan maruz kalmalarimi1 engellemek
anne babalarin kontroliindedir. Cocuk ve ergenlerin bunlardan korunmalar1 ve

dogru, gergekei bilgiye ulagsmalar1 saglanmalidir.

Cocuklar aileleri ve 6gretmenlerinin tepkilerini izler ve 6@renirler. Sizin
haberlere nasil tepki verdiginiz, diger yetiskinlerle aranizdaki konusmalar

cocuklarin nasil hissedecegi konusunda belirleyici olacaktir.

Anne baba kaygi yasasa da abartilh ve yapmacik sekilde ¢cocuga hicbir

sorun yokmus gibi yaklagsmalari, ¢ocuk etkilenmesin diye abartili rahat ve
uygun olmayan asir1 giiven verici ifadeler kullanmasi durumunda c¢ocuklar ve
ergenler bu durumu sezebilirler. Kendilerinden bir sey saklaniyormus hissi ve
ailelerine duyduklar1 giivenin kayb, siireci daha endiseli gecirmelerine neden

olabilir.

Giivende olma duygusu afet zamanlarinda ¢ocuklarin en fazla ihtiyaci olan
seydir. Cocuklara zor bir donemden geg¢ildigini belirtmek ama ailece yapilmasi

gerekeni yapmaya ¢alistigimizi ve onlar1 korumak icin dikkatli oldugumuzu



gostermek (yani sadece sOylemek degil yasatmak) ebeveynlerin yapmasi

gerekenlerin en baginda gelmektedir.

Cocuklarin kaygi ve korkularin1 anlamak, kabul etmek ve bunlara yonelik
uygun gercekei onlarin anlayabilecegi dilde bilimsel aciklamalar yapmak
cocuklar icin ¢ok daha yararhdir. “Takma kafana”, “iradenle yenersin”, “sen
biiytidiin niye korkuyorsun ki”, “korkmani anlamiyorum” vs gibi kuru tavsiyeler
ve ¢ocugun kaygi ve korkusunu yok saymak ¢cocugun kafasini karistirabilir. Tam
tersine kaygi, korku ve panik hissini arttirir, anlasilmadigini hissetmesine yol

agar.

Covid-19 salgininin etkilenen insanlara yardim eden pek cok Kkisi oldugunu,
saghk calisanlarimin, hastanelerin, devletlerin ve toplumun elinden geleni
yaptigim cocuklara anlatin. Isler yolunda gitmediginde yardim edecek
insanlarin oldugunu &grenmeleri biraz rahatlamalarini saglayacaktir. Resmi
makamlarca bazi seylerin yanlis veya ge¢ yapildigi gibi diislinceleriniz varsa

bunlar liitfen ¢ocuklariizla paylagsmayin.



I1-GELIiSIMSEL DONEMLERE OZGU YAKLASIM ONERILERI
Okul oncesi

Belli yas gruplarinda cocuklarin ruhsal, zihinsel, motor, sosyal becerilerini
kazanmalarim saglayan faaliyetler vardir. Bunlar 3-6 yas grubu i¢in oyun ve
okul Oncesi egitim, 6-10 yas aras1 i¢in okul ortami ve 6gretmenler ve yasitlartyla
iliski kurmak, ergenler i¢in akran gruplart ve okuldur. Su anki salgin durumunda
tiim bunlarmn askiya alinmasi ve rutinlerin bozulmasi ¢ocuklarin ruhsal, sosyal,
akademik, motor, zihinsel gelisimlerini sekteye ugratabilir. Kimi zaman bu
durum farkli psikiyatrik sorunlarin ortaya ¢ikmasin zemin hazirlayabilir veya
zeminde olan bazi sorunlarin (takinti, saplanti, miikemmeliyetcilik, saglik
kaygisi, ayrilma kaygisi, travma ile iliskili bozukluklar, depresif duygu durum,
kaygi ile ilgili durumlar, sanrisal durumlar) agirlasmasina yol agabilir. Bu
dénemde anne babalarda ortaya ¢ikacak abartili ruhsal etkilenme de ¢ocuklarin
ruhsal etkilenme derecelerini agirlagtirabilir. Tiim ailenin siireci yonetmeleri ve

bu durumla bag etme becerilerini olumsuz etkileyebilir.

Ozellikle kiiciik cocuklara ayni seyleri defalarca tekrarlamamz gerekebilir.
Baz bilgileri sindirmeleri icin birkac¢ tekrar gerekebilir, ya da yogun stres
alindayken tekrar tekrar soru sorarak sizden giivence arayabilirler. Bu
durum belli bir 6l¢iide ve kiigiik ¢ocuklarda normal sayilabilir ama o6zellikle
obsesif-kaygili ¢ocuklar siirekli olarak abartili giivence ve teminat, verilmesi,
onaylanma isteyebilirler. Onlarin siirekli sordugu ayni soruya cevap vermek
yararli degil hatta zararli bile olabilir. Cok fazla onaylama, teminat isteyen bu
cocuk ve ergenler i¢in bazen “demin sdyledigim sey halen gegerli” tarzinda bir

mesaj veren bir iletisim sekli daha yararli olabilir.

Kiiciik ¢cocuklar bakteri, mikrop, viriis gibi gormedikleri canlilar1 anlamak
ve anlamlandirmakta zorlanabilirler. Bunlar hakkinda anlayacaklar1 bir dilde

bilgi verin ama her mikroorganizmanin zararli olmadigini, hatta viicudumuz i¢in



yararli birgok mikroorganizmanin oldugunu da belirtin. Cocuklarimiz bunlari

ogrendikten sonra uygun hijyen kurallar1 anlatilmalidir.

Cocuklarda kaygiy1 en cok arttirabilecek seylerden birisi belirsizliktir.
Belirsizlik oldugunda bosluklar1 kendi zihninde olabilecek en kotii
senaryolarla doldurabilir. Kiigiikk ¢ocuklar bazi gelisme ve haberleri yanlis
anlayabilirler; mesela sokaga cikma yasagi olursa yemeksiz kalabiliriz, her
hastalanan kiside hastalik agir seyreder, bu hastaliga yakalanan herkes oliir veya
yogun bakimda tiiplere baglanir gibi ¢ikarimlarda bulunup endiselenebilirler.
Onlarin ne bildigini ve diisiindiigiinli 6grenip onlara dogru bilgiyi aktarmaliy1z.
Cocuklarimizin bizimle rahatca konusabileceklerini, soru sorabileceklerini
bilmelerini saglamali ve rahat bir sohbet ortami sunmaliyiz. Ayrica istemedikleri
ve hazir hissetmedikleri siirece konusmaya da zorlamamaliyiz. Alti yasindan
kiigiik cocuklarin durum konusunda zaten bilgileri yoksa 6zellikle konuyu agip
bilgilendirmek gereksiz kaygilanmalarina neden olabilir.

v

Bu siirecte arkadaglari ile goriisememelerini 6zellikle benmerkezcil diisiinen
kiiciik yas grubu ¢ocuklar1 kendi kabahatlerine yorabilirler. Bu konuda agik
ve net bir bilgilendirme yapilmalidir.

v

Bu rahatsizligin ortaya ¢ikisi, bu hastaliga yakalananlar, yaslilar icin uygun
olmayan, suglayici, damgalayici, toplumu kutuplastirmaya iten, kiigiikleri
korkutan ifadeler ¢ocuklarin yaninda asla kullanilmamalidir. Bu rahatsizliga
yakalanmanin kimsenin sucu olmadigi, kimsenin isteyerek bu hastaliga
yakalanmadigi, saklanmasi veya utanilmasi gereken bir durum olmadigi
mesaj1 ¢ocuklara verilmeli. Hastalarin veya yaslilarin neden ayri tutuldugu

konusunda bilimsel, dogru, yasma uygun bilgiler ¢ocuklara verilmelidir



ilkokul déonemi

Ilkokul déneminde cocuklar icin arkadas iliskileri ve o6zellikle de
ogretmenleri ile iletisimleri ruhsal gelisimleri ve psikolojik iyilik halleri i¢in
cok 6nemlidir. Ogretmen ve arkadaslari ile mesajlasmalari, 6gretmenleri ile
yazigmalari, telefonla konusmalar1 onlar icin bu siireci daha olumlu atlatmak

icin faydali olabilir.

v

Cocuklara hicbir sey yokmus gibi davranmak, riskler konusunda bilgi
vermemek onlarin kaygillarim arttirmaktan baska bir ise yaramaz.
Cocuklar sozel olarak tam ifade edemeseler de olan bitenin farkindadir,
anlamayacaklarimi disiindiiglimiiz konusmalar1 anlayabilirler veya hatal
olarak yorumlayabilirler ve olanlarin onlardan gizlenmesi sadece
korkularinin artmasina yol agar. Cocuklar “annem babam benden sakladigina

gore ortada ¢ok daha ciddi bir sorun var” diyerek panik havasina girebilirler.

v

Cocuklarin uyku, yemek, teknoloji kullanimi, oyun oynama ve ders
saatlerini miimkiin oldugunca sabit tutmali, belli rutinleri korumalyiz
(okul saatinde uzaktan egitimi takip etme, ders ve 6devleri yapmak).

v

Ozellikle uyku ritminin bozulmasi ¢ocuklarimizin ruh saghgin olumsuz
etkiyebilir. Tipki okul zamaninda oldugu gibi uyku ve yemek saatlerini
diizenli tutmak cocuklarda kafa karisikh@ini oOnlemenin en temel
yollarindandir. Uyku saatlerinde kaymalar, abartili yemek yemek (cocugun
daha hareketsiz olmas1 da goz oniline alindiginda) sadece ruh sagligi degil,
bedensel sagligr da etkiler. Beden sagligi, obezite, teknoloji kullanimi ve
bagimlilig1 ve ruh sagligi arasinda etkilesimler oldugu unutulmamalidir. Bu
dénemde c¢ocuklarin televizyon iizerinden ve bilgisayardan dersleri devam
ettiginden eskisine oranla onlarla daha sik olarak birlikte ders ve odev
yapmak hem anne babalar hem de ¢ocuklar i¢in daha yararli olabilir. Ciinkii
hem c¢ocuklar hem de erigkinler i¢in yasamin devam ettigi ve salgin

haberlerinden uzak gecen bir zaman dilimi rahatlatic1 olabilecektir.



Her cocugun kaygi diizeyi ve stresle bas etme becerileri birbirinden
farkhi oldugundan bazi cocuklar siirekli salgin hakkinda konusmak ve
detaylandirmak isteyebilir, bazilar1 ise higbir sey yokmus gibi davranmayi
tercih edebilir. Siirekli korona viriis hakkinda konusmak isteyen ¢ocuklarla
bir siire bu konuyu konusarak daha sonra dikkatini dagitmak gerekirken,
hastaligt ve korunmak i¢in yapmamiz gerekenleri duymak istemeyen
cocuklara birlikte oyun oynarken veya bir aktivite sirasinda bilgi vermek
gerekebilir. Ozellikle el yikama gibi korunma becerilerini ¢ocukla birlikte
yiriiterek hem dogru bir bigimde hastaliktan korunma Onlemlerini onlara
anlatabiliriz hem de korkulartyla daha 1y1 bas etmesine yardimci olabiliriz.
Ama el yikamasi ve hijyen ile ilgili olarak bilimsel olmayan abartili tutumlar
takinilmasi ¢cocuklarda (6zellikle kaygili, miikkemmeliyetci, fazla titiz, saglik
ile ilgili daha fazla kaygilar1 olan, yogun olarak anne-babalarmi kaybetme
korkusu olan, obsesif, asir1 sorumluluk hissi olan c¢ocuk ve ergenlerde)
takinti, saplanti, zorlanti, abartili temizlik, bulas ile ilgili bulgular
tetikleyebilir ve obsesif kompiilsif bozukluk gelismesine yol agabilir. Bu

durum 6nemsenmeli ve profesyonel yardim arayisi i¢ine girilmelidir.

Ergenlik donemi

Ergenler ise kars1i karsiya oldugumuz tehlikeyi kiiciimseme egiliminde
olabilir, baslarina hicbir sey gelmeyecegini ve bu hastahga asla
yakalanmayacaklarim diisiinebilirler. Bu tutumlar ergenlerin bilissel ve beyin
gelisimlerinin sonucunda olur. Bu tutumlari hemen kendinize meydan okumak
gibi algilayarak ofkeli yanitlar vermek ise yaramayacagi gibi siirece uyumlarini
daha da bozabilir, ergenleri daha savunucu hale getirebilir. Béyle durumlarda
ergeni iyice dinlemek ve onunla tartismadan bu siire¢ hakkinda konusmak daha

yararli olabilir. Dikkatli olmadiklari i¢in 6fkemizi degil endisemizi yansitmak,



elestirmemek, “ben” dili kullanmak ve uygun bilimsel verileri kanitlarla

paylasmak ergenler i¢in daha yararli olabilir.

v

Uygun bilimsel verileri ergen-genglerle paylagsmak, okumalarin1 saglamak
kendilerine ayr1 bir birey olarak deger verildigini hissettirerek daha uyumlu
ve salgin karsisinda daha uygun tepkiler vermesini saglayabilir. Ergenlerle
kars1 geldikleri, 6fkelendigi zaman kurallara uymamasi ile ilgili endiselerinizi
paylasmak yerine sakinlestikleri zaman iletisime gecin. Ergenlerin siireci
evde gecirirken duygu diisiince ve yaptiklarini yazacagi bir giinliik tutmalari

Onerilebilir.

Ayrica iletisim sadece sozel degildir, sozel olmayan bir yam da vardir,
sizin uygun sozel olarak verdiginiz mesajlara ragmen aile icinde siiren
olumsuz ve fazla korkulu bir iklim de ¢ocuklarin kaygi ve korkularinin
abartih ve asir1 hale gelmesine yol acabilir. En dogrusu cocuklarla ve
ergenlerle sadece dogrulart konugmali, korona viriis salgin1 ve yapmamiz
gerekenleri kisa ve anlasilabilir sekilde belirtmeliyiz. Olumlu g¢ergeveleme,
olaylarin iy1 yanlarin1 vurgulamak 6nemlidir ama sorulara acik ve diirtist bir
sekilde yanit vermek en dogrusudur. Ciinkli ¢ocuklar yaslar1 ne olursa olsun

bir seylerin gizlendigini eninde sonunda anlarlar ya da bir sekilde 6grenirler.



111-BU DONEMDE EV ICINDE AILECE YAPILACAK AKTiVITELER

Ailece yapilacak aktiviteler de ruh saghgimizi korumak icin ¢ok yararh

olabilir. Anne babayla oyun oynamak, resim yapmak, kitap okumak ya da
birlikte yemek hazirlamak gibi aktiviteler g¢ocuklarimizin kaygidan uzak
kalmasina ve an1 yagsamalarina yardimci olabilir. Unutulmamalidir ki bir ¢ocuk
veya erigkin i¢in “kendini faydali hissetmek” ya da “bir seyi basarabilme
duygusu” en onemli ruhsal desteklerdir. Sabah aksam yiizlerce kaynaktan haber
takip etmektense ¢ocuklarimizla birlikte kaliteli vakit gegirmek g¢ocuklarimizi

oldugu kadar anne babalar1 da bir nebze olsun rahatlatacaktir.

Ozellikle “dzel saat uygulamast” ile ¢ocuklarla ebeveynin ¢ocugun
yonlendirdigi bir oyun (20-30 dakika) oynamalar1 ¢ok yararli olabilir. Bu
yaklasimda ¢ocugun yonlendirdigi oyuna katilan ebeveynin aklinda is veya ev
isleri ile ilgili hicbir sey olmamalidir. Ozel zaman, ¢ocugun kaygi ve korkularini

ifade etmesini saglayabilir, ayrica ebeveyn-¢ocuk iliskisini gii¢clendirebilir.

Aksam yemegi birlikte yenmelidir. Boylece aksam yemegi bir iletisim-
etkilesim aract haline doniistiriilmelidir. Bu Sirada televizyon acik olmamali,

kimsenin onunde tablet-telefon olmamalidir.

Evde herkesin katildigi, televizyon ve teknolojik materyallerin acik olmadigi
Kitap okuma saatleri diizenlenebilir. Gene birlikte kutu oyunlari, adam asmaca,

Isim-bitki-hayvan, kelime oyunlari, sessiz sinema.. gibi oyunlar oynanabilir.

Ozellikle dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu olan ¢ocuklar veya otizm,
zihinsel yetersizligi olan cocuklarin evde kalma ile hareketliliklerinde,
saldirgan davramslarinda artis olabilir. Bu tarz durumlarda takip eden
hekimle en azindan telefonla irtibat kurmak, yararli olabilecek girisimleri

ogrenmek (ila¢ dozu ayarlamasi gibi...) faydali olabilir.



Ailece egzersiz yapmak eve kapandigimiz giinlerde hem ruh saghgi, hem de
hareketsiz kalinilan bu donemde beden saghgina olumlu katkida (obeziteyi
onleme) bulunacaktir. Bu 0Ozellikle hareketli ve dikkat sorunlar1 olan
cocuklarda (dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu) daha da 6nemli olabilir.
Kisa siireli ve basit egsersizlerle baslayip, tiim aile bireylerini katarak oyun
haline c¢evrilen aktiviteler terapi gorevi yapacaktir. Onun i¢in bahane bulmadan,
olanaklar 6l¢iisiinde ve kisa siireli egsersizlere hemen baslamaliy1z. Zaten cesitli
kurumlarin evde yapilabilecek basit ama ¢ok yararli egsersiz videolarina gesitli
kaynaklardan kolayca ulasabilmekteyiz. Diizenli egzersiz depresif duygu durum
gelismesini de engeller. Disar1 ¢ikilamadigi igin de giinliik egzersizler uykuya da
yardime1 olabilir fakat yatma saati Oncesi yogun egzersizler ozellikle uyku

sorunu ve hareketliligi fazla olan ¢ocuklarda uykuya gecisi zorlastirabilir.



IV-NE ZAMAN COCUK VE ERGEN PSIKiYATRISTINE DANISMAK
GEREKIR?

Bazen biitiin ¢cabalarimiza karsin cocuklarimiz bu felaket donemlerinden

cok etkilenebilmektedir. Cocuklarin ruhsal olarak olumsuz
etkilenmelerinin en 6nemli belirtisi huy degisiklikleridir. Eskisine gore daha
sinirli veya hir¢in olma, i¢e kapanma, etrafa ilgisizlik, 6liim diisiinceleri, uyku
ve istah degisiklikleri, takintili davranislar, kolay aglama, cis/kaka kagirma,
yalniz yatamama ve korkularda-kaygilarda artis en sik gézlenen belirtilerdir. Bu
donemde anne babanin ¢ocuklarindaki degisikliklere ani tepkiler vermemesi ve
“normal zamanlara” gore daha anlayishh davranmasi gerekmektedir.
Unutulmamalidir ki eskiden tek basina yatabilen ¢ocukta bu donemde gece
korkularinin baslamasi1 ona kizilarak diizelmez. Bu siirecte cocukla beraber
yatilmayabilir ama yanimna giindiiz oynadigi sevdigi bir oyuncagi vermek,
yatagma yatmadan-oturmadan sandalye veya minderde oturarak uykuya

dalmasin1 beklemek, kitap okuyarak uykuya gecisini kolaylastirmak onerilebilir.

Nasihat vermek veya kizip bagirmak yerine bu doénemin daha iyi
atlatilabilmesi icin ¢ocugumuzla yasadigr sikintilar1 konusmak en dogru
yontem olacaktir. Ama yasanan belirtiler anne babanin dogru yaklagimiyla
onlenemiyorsa ¢cocuk Ve ergen psikiyatristine danigsmak (6ncelikle telefonla veya

online olarak) en dogru yol olacaktir.

Bir diger oOnemli nokta bu hassas donemde c¢ocuklarimizi fazla
elestirmekten kacinmamiz gerektigidir. Anne babanin ailece ¢ogu zamanin
evde gectigi bu donemde ¢ocuklarin hatalarina daha fazla dikkat ettiklerini ve
uyardiklarini goriiyoruz. Oysa hepimiz i¢in zorlu olan bu dénemde “olumsuza
degil olumluya dikkatimiz yoneltmek” gereklidir. Cocuklarimizin olumsuz
yaptiklarin1  gérmezden gelmeye c¢alismak ya da kisaca uyarip konuyu
uzatmamak gerekirken, yaptiklart olumlu davranisi aninda ve ¢ok abartmadan

takdir etmek en dogru yol olacaktir. Kisacasi hepimiz igin zorlu olan bu



donemde c¢ocuklarimizin her zamankinden daha kirilgan bir yapida
olabileceklerini g6z Oniinde bulundurup, basta ders basarisi olmak iizere her
konuda onlardan beklenti diizeyimizi azaltmaliyiz. Bu onlarin her istediginin

yapilmasi anlamina da gelmemektedir.

Bu siirecte ozellikle biiyiikanne ve biiyiikbaba gibi aile iiyelerini
gorememelerinin onlarla ilgili degil, biiyiiklerimizin saglig ile iliskili oldugu
konusu lizerinde durulmali, onlarla telefon, online goriintiilii olarak iletisim

kurmalar1 saglanmalidir.

Ancak bazi durumlar vardwr ki, bunlar psikiyatrik aciller olarak kabiil edilir,

bunlara acil miidahalede bulunulmasi icin cocuk ve ergen psikiyatrisi

kliniklerine acil olarak basvurulmalidir. Bu durumlar soyle ozetlenebilir:

e Ani, siddetli ve daha once olmayan abartili davranis degisiklikleri (kendi
kendine konusma, olmayan seyler gérme veya duyma, asir1 delirmis gibi
mutlu olma, yeme-igme reddi, hi¢ konusmama, hareketlerin yavaslamasi-
donup kalma, uygunsuz cinsel davranislar, saldirganlik, paranoya, zarar
gorecegi korkulari, kendisine kotiiliikk yapilacagi korkusu, arkasindan is
cevrildigi diisiincesi, uyku miktarinda belirgin azalma ama buna ragmen asir1
enerjik olma, hi¢ yataktan c¢ikmama, odadan hi¢ ¢ikmama, televizyon-
radyodan korkma, abartili olarak kendini sosyal ¢evreden soyutlama,
diisiincelerinin  yayildig1 diisiincesi, davraniglarinin bagkalar1 tarafindan
kontrol edildigi siiphesi, asir1 yiyip kusma ataklari, agir1 zayiflama....)

e Madde kullanim siiphesi

o Kiicgiik cocuklarda kisa siirede baslayan veya daha 6nceden de olan ama
agirlasan iliski kurmama, goz temasinda azalma, dil-konusma becerilerinde
gerileme, ismine bakmama, bay-bay yapmama, bakislarin asagiya kaymasi,
oyuncaklarim uygun sekilde kullanilmamasi, zihinsel becerilerde gerileme,

ogrenildiklerin unutulmasi, insanlardan ziyade esyalara ilgi, evde yalniz



kalmak isteme, diiz-mekanik-kalipsal konusmalar, konusulan seylerin
tekrarlanmasi, iletisime yonelik olmayan tekraralayici-kalipsal konusmalar,
tekrarlayic1 hareketler (kanat ¢irpma, kendi etrafinda donme, ters-ters bay
yapma, parmak ucunda yiiriime, garip el hareketleri), sese asir1 duyarli hale
gelme (kulaklarim1 kapatma), yan bakis, nesneleri garip sekilde inceleme,
ebeveynden ayrilmaya tepki vermeme, alip basini1 gitme, amagsiz ileri geri
kosmalar, donen cisimlere ilgi, utanmanin azalmasi....

e Intihar girisimi, kendine zarar verici davraniglar, intihar ve 6liimden sik s6z

etme

e Obsesif-kompiilsif yani saplantili, zorlantili, takintili davranislarin ileri
derecede olmasi veya artmasi

e Tani konulmus bir psikiyatrik bozuklugu olan olgularda tablonun dramatik
degismesi (depresif bir ergenin bir anda abartili mutluluk, hareketlilik,
uyksuzluk yasamasi gibi)

e Asiri artmis, intihar diisiincelerinin de eslik ettigi panik ataklar

Rutinlerin ~ olusturulmasinm,  giinliik  hayatin ~ kosullar  elverdigince
strdiiriilebilmesi anlasilacag1 iizere Onemlidir fakat unutulmamalidir ki, bu
rutinler ve aktiviteler her birey i¢in ve her aile i¢in farkli farkli olabilir. Yine bu
stiregte bu rahatsizlifin ortaya cikisi, bu hastaliga yakalananlar, yaslilar icin
uygun olmayan, suclayici, damgalayici, toplumu kutuplastirmaya iten, kiigiikleri
korkutan ifadeler ¢ocuklarin yaninda asla kullanilmamalidir. Bu rahatsizliga
yakalanmanin kimsenin su¢u olmadigi, kimsenin isteyerek bu hastaliga
yakalanmadigi, saklanmasi veya utanilmasi gereken bir durum olmadigi mesaji
cocuklara verilmelidir. Hastalarin veya yashlarin neden ayr1 tutuldugu
konusunda bilimsel ve dogru bilgiler ¢ocuklara yaslarina uygun bir bigimde

anlatilmalidir.



V-COCUKLARLA KORONA VIRUS (COVID-19) HAKKINDA
KONUSMAK

COCUKLARA KENDILERINI iFADE EDiP SORU SORABILECEKLERI RAHAT,
DESTEKLEYICi VE ESNEK BiR CEVRE SAGLAYIN; ANCAK COCUKLARIN
KONUSMAYA HAZIR OLMADIGI DURUMLARDA ONLARI BU KONUDA
KONUSMAYA ZORLAMAYIN.

COCUKLARLA DURUST, ACIK VE NET KONUSUN, SENARYOLASTIRIP
KONUYU FAZLA SUSLEMEYIN; CUNKU ENINDE SONUNDA DOGRUYU
OGRENIRLER VE SiZINLE OLAN GUVEN IiLiSKiLERI BOZULUR.

SOZ VE IFADELERINIZI COCUGUN YAS, DIL VE GELISIMSEL DUZEYINE
UYGUN SEKILDE SECIN.

COCUGUNUZA NET VE DOGRU BIiLGILER VERIN. KAFA KARISIKLIGINA
YOL ACMAYIN

AYNI SORUYA DEFALARCA YANIT VERMEYE HAZIRLIKLI OLUN. BAZEN
COCUKLAR ICIN DURUMU ANLAMAK VE ANLAMDIRMAK BiRAZ GUC
OLABILIR, ZAMAN ALABILIR. BAZEN DE COCUK GUVEN DUYGUSUNU AYNI
SORUYU DEFALARCA YANITLATARAK SAGLAR

COCUKLARIN DUYGU, DUSUNCE VE TEPKILERINI ANLAYIN VE
ANLAMLANDIRIN. ONLARIN SORU VE KAYGILARININ YERINDE VE UYGUN
OLDUGUNU, KAYGILANMAKTA HAKLI OLDUKLARINI iFADE EDIN.

UNUTMAYIN COCUKLAR SORUNLARI KiSISELLESTIRMEYE EGILIMLIDIR.
BU YUZDEN KENDIiLERI, AILELERI, ARKADASLARI VE UZAKTA YASAYAN
AKRABALARLA ILGILI COK ENDIiSELi OLABILIRLER.

GUVENCE VERIN ANCAK GERCEKCILIKTEN UZAKLASMAYIN. ONA EVINDE
GUVENDE OLDUGUNU SOYLEYEBILIRSINiZ AMA BULUNDUGUNUZ
BOLGEDE HiC KORONA VIiRUSE YAKALANAN OLMADIGINI SOYLEMENIZ
UYGUN OLMAZ.

KORONA VIRUS SALGININDAN DOLAYI ETKILENEN PEK COK INSANA
YARDIM EDECEK PEKCOK KiSi VAR. COCUGUMUZA TOPLUMDA KOTU
SEYLER OLDUGUNDA BIRBIRiIMiZE YARDIM EDEBILECEGIiMiZzi
GOSTERMEK ICIN BU BiR FIRSAT OLABILIR.



COCUKLAR OLAYLARA NASIL TEPKi VERECEKLERINi EBEVEYNLERINi
VE OGRETMENLERINI iZEYEREK OGRENIRLER. BUYUZDEN SiZiN SALGIN
HABERLERINE VERDIGINiZ TEPKILERIi MERAKLA iZLERLER. AYRICA
BASKA ERISKINLERLE OLAN KONUSMALARINIZA DiKKAT EDERLER.

COCUKLARINIZIN SUREKLI TELEVIZYONDAN ~ KORKUTUCU
GORUNTULERI IZLEMESINE ENGEL OLUN CUNKU BU GORUNTULER KAFA
BULANDIRICI VE RAHATSIZLIK VERICI OLABILIR.

DAHA ONCESINDE KAYIP YASAMIS COCUKLAR OZELLIKLE OLUMLE
ILGILi DAHA HASSAS OLABILIRLER; BU KONUDA DAHA FAZLA DIKKAT VE
ILGi GEREKEBILIR.

EGER BIiR COCUK KORONA VIiRUS iLE ILGILi ASIRI DUSUNCE UGRASILARI
GETIRIRSE BU GUNDELIK VE AKADEMIK IiSLEVSELLiIGINi BOZACAK
DURUMA GELIRSE, EBEVEYNLERINDEN AYRILMAKTA ZORLANIRSA BiR
COCUK PSIKIYATRISTINDEN YARDIM ALMAK GEREKLIDIR. AYRICA UYKU
BOZUKLUKLARI, YOGUN DUSUNCE VE KORKULAR, OLUM KORKUSU GIiBi
BELIRTILER GORUYORSANIZ EN YAKIN COCUK PSiKiYATRiI KLiNiGINE
BASVURUNUZ.

EBEVEYN VE OGRETMENLER SUREKLi GUNDEMi TAKiP ETMEK
ISTESELER DE COCUKLARIN COGU BUNLARI UMRUNA TAKMAK ISTEMEZ
ONLAR SADECE COCUK OLMAK iSTERLER, ONLARIN iSTEDiGi TOP
OYNAMAK, BiSIKLET BINMEK YA DA AGACA CIKMAK OLABILIiR.



VI-OZEL GEREKSINIMi OLAN COCUKLAR iCIN ONERILER

Ozel gereksinimi olan ve ozel egitim, fizik terapi gereksinimi olan
cocuklarin bu siirecte ozel egitim ve fizik tedavi uygulamalar
aksamaktadir. Ozel egitimcilerden evde uygulanabilecek aktiviteleri ailelerin
ogrenmeleri ve bunlar1 evde uygulamaya devam etmeleri cok énemlidir. Ayrica
bu konularda egiticilerden cevirim igi-online destek alabilirler. Ozellikle 6zel
egitim gereksinimi olan ¢ocuklardan 0-6 yas arasinda bulunanlar i¢in 6zel egitim
cok daha 6nem arz eder. Ciinkii bu donem miidahalelerin daha etkili oldugu,
beynin kendini ¢cok daha iyi toparlayabildigi bir donemdir. O yilizden yukarida
bahsedildigi gibi 6zel egitim 6gretmenlerinizden evde yapilabilecekler ve uygun

uyaranlar vermek konusunda bilgilendirme istenmelidir.

Psikofarmakolojik (psikiyatrik ila¢) tedavi kullanan ¢ocuk ve ergenler i¢in

aileleri ilgili Klinisyenle baglantiya gegmeli ve onlarin onerilerine uymalidirlar.
Ozellikle obsesif-kompiilsif bozuklugu, saglk kaygisi, yaygm kaygilari olan
cocuklarin bu siiregte bulgularinda kotiilesme olabilir. Bu durumda ilaglara
devam edilmesi ve gerekli tedavi diizenlemeleri (doz artisi, ek bazi tedaviler)
icin takip eden hekim ve merkez ile en azindan telefonla iletisim kurmalar
onerilebilir. Hele ki cocuk veya ergende sizofreni, psikotik bozukluklar, bipolar
bozukluk (manik depresif hastalik), asir1 saldirganlik ve kendine zarar verme ile
giden otizm-zihinsel yetersizlik gibi durumlarda tedavilerin aniden kesilmesi
ileri derecede sorunlara yol acabilir. Unutulmamalidir ki ciddi rahatsizliklar olan
bu grup psikiyatrik bozukluklardaki tedavilerin bu viral hastalig1 kotiilestirdigine
yonelik kesin bilimsel veriler yoktur. Ancak eger ¢ocuk ya da ergenin bozuklugu
tedaviye ara verildigi icin niiks ederse kendini yeterince koruyamayacagi igin
olas1 bir viral enfeksiyon riski artabilir. Oysa bu viriis ile savasabilmemiz i¢in
ruh ve zihin saghigimizin 1y1 olmasit gereklidir ve 1y1 bir psikolojinin bagisiklik

sistemi iizerine etkisi bilimsel olarak kanitlanmistir.



VII-EVDE KALMA VE UZAKTAN EGIiTiM

Uzaktan egitimle degisen yeni ev diizenine hemen alismakta zorluk yasayan

cocuklar olabilir. Onlara zaman taniyin. “Hersey milkemmel olmayabilir”
yaklasimini aklinizdan g¢ikarmayin. Neye ihtiya¢ duyduklarini sormaktan ve
uygulanmas1t miimkiin Oneriler ise yerine getirmekten c¢ekinmeyin. Zaman

zaman bu durumun gegici bir siire¢ oldugunu hatirlatin.

Dersin basina oturmakta direnen, bunun gercek bir ders olmadigini sdyleyen
cocuklara 6nemli bir nedenle derslerin bir siire bdyle yapilacagini, bunun
ger¢ekten okul oldugunu ve ciddiye alinmasi gerektigini uygun bir dille ve
yasina uygun olarak anlatin.

Sabahlar1 erken kalkma, hazirlik ve kahvalti diizenini siirdiirmeniz hem
cocugunuz hem sizin i¢in yararli olacaktir. Bunun icin ¢ocugunuzun gece
yatma saatini de diizenlemenizde fayda vardir.

Ik giinlerde bu d6grenme bi¢iminin kendisine nasil hissettirdigini ifade etmekte
zorluk yasayan cocuklarimiz i¢in duygu ve diisiincelerini ifade etmesine izin
verin. Resim, yazi veya hareket etmek gibi segeneklerle onlara yardime1 olun.

Her giinlin sonunda programa wuymasmi kolaylastiracak bir giinliik
tutmasi,olumlu davranislarini sozle veya dikkatinizi vererek Odiillendirmek,
hafta bitiminde ise birlikte hedeflere ulasma durumunu goézden gegirmek
cocugun motivasyonunu yiiksek olmasina destek olur.

Cocuklar rutinleri severler. Bu nedenle, hafta i¢i-hafta sonu akisin1 bozmamaya
O0zen gosterin. Hafta sonunda c¢ocugunuzun kendi basma veya hep birlikte
yapabileceginiz, bu yeni diizene uygun keyifli faaliyetler planlayabilirsiniz.

Uzaktan egitim sirasinda miimkiin oldugunca sessiz bir ortam ve dersi
dinlemelerini saglayacak fiziksel kosullar1 saglayin ve smirlart netlestirin. Bu
stirecte “Cok sikildim, seyretmek istemiyorum” diyebilirler, ancak ¢ocuklarin
da haklar1 oldugu kadar sorumluluklar1 uygulamasi gerektigini de hatirlatin ve
neden o anda izin veremeyeceginizi agiklaym.



EVDE KALMA KOSU LEARIN DA AILELERE ONERILER?
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VIII-BU SURECTE UYGUN TEKNOLOJI KULLANIMI VE
TEKNOLOJi BAGIMLILIGI GELISMEMESI ICIN AILELERIN
UYGULAYABILECEGI BAZI YAKLASIMLAR

Cocuklarin ve anne babanin telefon, bilgisayar saatlerini diizenlenmesi de
bu donemde c¢ok onemlidir. Hepimizin bildigi gibi teknoloji ile uzun siire
ilgilenmek kaygiy1 arttirmakta ve uyku kalitesini bozmaktadir. Sabah aksam
telefona bilgisayara gomiilen anne babanin c¢ocuklarimi bu zor giinlerde
korumaya ¢alismasi son derece giictiir. En 1yisi net bir karar alip giiniin belirli
saatlerinde ailece telefondan uzak kalmaktir. Elektronik araclarin kaygiy1 artirici
etkisi gibi egzersiz yapmanin da anksiyeteden korunmaya yarari tartismasiz bir
gercektir. Ozellikle teknoloji kisitlamasi gereken, otizm ozellikleri olan
cocuklarda teknolojinin artirilmasit ¢ocukta gerileme ve kotilesmeye yol
acabilir. Yine bu siire¢ evde kalindigindan problematik internet-teknoloji
kullanimi1 olan ¢ocuklar teknolojik bagimlilik diizeyine ilerleyebilirler. Teknoloji

bagimliligi ise gelistiginde tedavisi cok zor olan bir durumdur. Bu nedenle,

e Eglence amaciyla teknoloji kullaniminda verilen sabah-aksam yirmi
dakikalik izinlerde 1-2 dakikay1 gecen zaman ihlalleri olursa bir sonraki izin
verilmemelidir. Burada 1-2 dakikalik zaman ihlallerinden daha uzun zaman
ithlallerine miisamaha gostermek, “5 dakika daha” diyerek tutturan ¢cocuklarin

kendilerini kontrol etmelerini zorlastirir.

e Ailelerin egitimi ¢ok dnemlidir. Ebeveynlerin internet ve bilgisayar: etkin ve
yararli bir sekilde kullanarak (is, yerinde sosyal iletisim, bankacilik

hizmetleri, egitim) ¢cocuklarina model olmalar1 saglanmalidir.

e Sosyal medyada neye girdigi takip edilmelidir, sosyal medyada sadece yanlis
bilgiler veren kaygi artisina yol agan haberler degil, ayn1 zamanda salgini
kiiciimseyen haberler de olabilmektedir. Her iki durum da ¢ocuk ve ergenler
i¢in zararhdir.

e Diz iistii yerine taginamayan masa iistii bilgisayarlarin kullanimi



Bilgisayarin salon ya da oturma odasi gibi yalniz kalinmayan ve agik bir
ortamda olmasi (ailenin ne yaptigr konusunda daha fazla bilgisi olmasi

haricinde, asir1 dalip gitmeyi engeller) ,

Ekrani ebeveynin gérmesi,

Cocuk odasinda bilgisayar olmamasi,

Cocugun bilgisayara dalip gitmesinin diger uyaranlarla engellenmesi,
Bilgisayar ve televizyonun ¢ocukla konusularak kullanilmasi,

Ofke nobeti olursa da zaman kisitlamasi konusunda geri adim atilmamast,

Internet baglantisinin siirekli ag¢ik olmamast,

Bilgisayarin siirekli acik olmamast ya da siirekli olarak hazirda

bekletilmemesi

Ik bastan Wifi baglanti yerine HDMI olarak takilabilen 3G veya 4.5G
cihazlarimin kullanimi veya evde Wifi varsa uygun kullanim olmadigi zaman

HDMI cihazlara gegis ve bunu ¢ocuga vermemek,
Gerekirse evden tabletin kaldirilmasi, tableti iste birakmak
Zaman ve siir kurallarima mutlaka uyulmasi,

Aile i¢i iletisimin arttirilmasi,

Evde smir koymayan, «aman oynarsa oynasiny diyen bir aile biiytigii varsa

onu kibarca uyarmak uygundur.

Daha biiyiik cocuklarda bilgisayarin farkli kullanim alanlar1 konusunda
cocugu egitmek, ilgi alanlarini ¢eken siteleri beraber gezmek

Farkl1 bir olumlu se¢cenek sunmak

Ortak-orta noktada bulugsmak denenebilir.

Ebeveynlerin ¢ocugun uygun ve yararl sekilde internet kullanmasini

desteklemesi ve bununla ilgili olumlu geri bildirim vermesi

Ebeveynlerin X-box, PS, Wii gibi oyun konsollarini kullanmamasi ya da

bunlarin eve alinmamasi



Kullaniliyorsa video oyununun sosyal bir iletisim araci olarak kullanilmasi

(konusarak-sohbet ederek oyun oynamak)

Internet filtresi kullanilmas1

Miimkiinse s6zlesme yapilmasi (her iki taraf imzalar-ebeveynin de internetin
kullanimi ile sinirlar1 vardir)

Zaman ayar1 kullanilmasi

Uyku bozuklugu yaratacak diizeyde yatakta tablet-telefon kullanimi1 varsa bu
saatlerde elinden alinmasi

Karanlikta bilgisayara girilmemesi (asir1 odaklanma, ¢evreyi gérmezden
gelme)

Oyun oynanirken sesin yiiksek veya maksimumda olmamasi (etrafta olup

bitenler, sesler dikkatini dagitmalr)

Ekraninin 1s181-renkleri-aydmligimin maksimumda olmamasi (daha fazla

baglanma ve odaklanmaya yol agar)



IX-KAYGI ILE BAS ETMEDE COCUGUNUZLA
UYGULAYABILECEGINiZ FARKINDALIK EGZERSIZLERI

1- Bes duyuyu kapsayan farkindahik egzersizleri

Bu egzersiz veya aktiviteler yavas yavas ve tam olarak farkinda ve anda olarak
yapilir ve o sirada sadece o egzersize odaklanir anda olmay1 saglamak (ge¢mis

ve gelecege asir1 odaklanmay1 azaltarak) ve rahatlama ve gevseme saglarlar;

e Buzlu su (nefesi tutarak) ylizde gezdirmek,
e Asir1 yogun egzersiz yapmak,

e Vanilyal tiitsii,

e Rahatlatic1t miizikler,

o Kulaklikla yiiksek sesle hareketli miizik dinleme
e Tarcinli yemek ve tiitsiiler,

e Cicek koklamak,

¢ Yumusak kumaslara dokunmak,

¢ Oyuncak ayiya dokunmak,

e Kedi sevmek,

e Agizda kuru meyve, ¢ikolata eritmek,

e Eksi sakiz, limon agza almak

e Stres topu kullanmak

e 5 tane goriinen, 4 tane dokunulan, 3 tane isitilen, 2 tane koklanan, 1 tane

tadilan esyay1 hatirlamak, sdylemek veya yazmak

2- Ev icinde nefes egzersizi

Tam 5 adim atarken (yliriirken) bir kez derin ve yavas nefes alinmali, 5 adimda
nefes tutulmali, 5 adimda nefes yavas yavas verilmeli, bunun 5 ile 10 kez

tekrarlanmasi



3- Ev icinde uygulanabilecek diger gevseme egzersizleri

e Sakin ve sessiz bir yerde oturarak nefes alip vermeye odaklanmak ilk
uygulanacak egzersizlerden biridir. Zil gibi sesli bir uyaran kullanarak
egzersizi baglatmak ve bitirmek dikkatin odaklanmasini kolaylastirir.

e Asagidan yukariya tiim viicudu o6nce kasip, sonra birakmak

e Yatakta dertop olup bir anda kendini birakmak

e Yumruklar: sikip sonra rahat birakmak

e Bir duvarin karsisina geg¢ip, iki elle yaslanmak, itilebildigi kadar itilmesi ve
sonra ellerin serbest birakilmasi

e Ayaklarla tim gii¢ ile yeri itmeye ¢aligmak sonra bunu durdurmak

e Yataginda veya yerde uzanip, nefes alip verirken karninin iizerine bir kitap
veya sevdigi bir oyuncagt koyup, karnimni sisirdikge kitabin yiikselip,
alcaldigin1 gorebilir.

e Karninin i¢inde bir balon ya da deniz topu oldugunu hayal etmesi istenir. Her
nefes aldiginda bu top veya balonun sistigini ve her nefes verdiginde
sondiigiinii hayal etmesi istenebilir.

e Bir elini (avug i¢1) gogsiine ve bir elinizi de karniiza yerlestirmektir. Her

solukta gogsiinii sabit tutmaya calisirken, karnin1 doldurmasi talimati verilir.



X-BU SURECTE ANNE BABALARA YONELIK GERGINLIKLE BASA

CIKMADA  UYGULANABILECEK BILINCLI FARKINDALIK
EGZERSIZLERI

1-Meditasyon, Nefes ve Gevseme Egzersizi

Gozleriniz agik veya kapali bir sekilde, sakin bir meditasyon miizigi esliginde
veya miizik olmadan nefesinize birka¢ dakika odaklanabilirsiniz. Burnunuzdan
alip agzmizdan verebilirsiniz. Nefes alip verirken zihninizin havanin hareketini
takip etmesine izin verin. Bir dakika kadar sonra nefesle ilgili daha ince
ayrintilart fark etmeye calisin. Nefesini 6zelikle hissedebildiginiz belli bir alan
var m1? Eger Gyleyse, oradaki nefes hissine odaklanin. Zihniniz dalgalanirsa ve
dikkatiniz dagilirsa zihninizi nazikge nefesinize geri getirin. Burundan derin
nefes alinir, nesfesin burun, yutak, girtlak, nefes borusu, akcigerlere dolusuna
dikkat edilir. Bu sirada karinda sismelidir. Bir siire nefes igerde tutulduktan
sonra agizdan nefes almadan daha yavas ve uzun sekilde disar1 verilir. Bu
stiregte karnin i¢inde bir balon varmista nefes alip verildiginde inip sisiyormus
gibi diislniilebilir. Ciinkii burada en Onemli sey karnin da solunuma
katilmasidir. Derin nefes almak demek, hizli nefes almak demek degildir. Sizden
istenen hizli nefese nefese kalmak degil, yavas ama karnin sisecegi kadar derin
nefes almanizdir. Bu nefes egzersizi asirt kaygi, gerginlik yasandiginda
yapilabilir, ayrica bunu yaparken viicudun tiimiinii bir kasip, bir birakmak kas
gerginligi ve strese 1yl gelebilir. Bu sirada yere saglam basilmali, omuzlar

miimkiin oldugunca gevsek ve diisiik olmalidir.
2- Beden Taramasi

Anda deneyimlenen tiim fiziksel duyumlar1 fark etmeyi igerir. Uzanarak ya da
rahat bir sandalyede oturarak yapabilirsiniz. ilk once, derin, yavas nefes alarak
nefes alip vermeye odaklanin. Ardindan, viicudunuzu ayak parmaklarindan

baglayarak yukar1 dogru yavasca taramaya baslayin ve fiziksel duyumlarin



oldugu boélgeleri hissedin. Bu duygulara dikkat edin, ancak onlar1 yargilamayin.
"Omzum gergin ¢iinkii ¢cok fazla endiseleniyorum" yerine "Omzumda biraz
baski hissediyorum" diyebilirsiniz. Ardindan etrafinizdaki sesleri dinleyin.
Duydugunuz sesleri tanimlamamaya c¢alisin, onlar1 olabildigince dikkatlice
dinleyin. Seslerdeki degisikliklerin ne kadar ince olabilecegine dikkat edin.
Sikint1 hissettiginiz viicut bolgesine viicudunuza setkat gosterdigini hayal

ettiginiz elinizi koymak da rahatlatici olabilir.
3- Farkindalikh yavas yeme

Bir elma, mandalina, tar¢inli ve vanilyali yiyecekler, kuru meyveler veya diger
meyveler kullanilabilir. ik énce bunlar1 agza almadan goriintiilerine ayrica bu
sirada rengine, disaridan kokusuna, ellerimizde yarattig1 hisse odaklanilmalidir.
Daha sonra gozler kapali iken bir 1sirik alabilir. Agizda, dislerinde, dilde,
damakta ne olduguna dikkat edilmelidir. Buruna nasil bir koku ¢ikmaktadir.
Agiz i¢inde sadece nasil bir tat verdigi degil, nasil bir temassal-dokunsal hisse
yol actig1 dikkat edilmelidir. Acele edilmemelidir, tadin nasil degistigi,
yiyecegin nasil bir kivama geldigi, yarattigi yutma istegi farkedilmeli, dis ve
dillerin ne yaptigina dikkat edilmelidir. Yutmak i¢in bir diirtii olup olmadiginin
farkina varilmalidir ve ardindan yemek borusundan, yutaktan asagi dogru
giderken lokmanin nasil asagi indigi ve nasil bir his yarattig1 {izerinde
durulmalidir. Yutma tam olarak bittiginde gene kiigiik bir 1sirik alinmali, yavas
yemeye, anda olmaya, o sirada sadece bu ise odaklanmaya ¢alisiimalidir. Acele
edilmemeli, merakli bir sekilde tim bu siire¢ gozlenmelidir. Dikkatiniz
dagilabilir, aklimiza baska diisiinceler gelebilir, bu normaldir kendinizi
yargilamadan diislincenizin arkadan konusmasina izin verin, bir siire sonra
arkadan gelen radyo sesi gibi azalacaktir. Diislinceleri ve duygularinizi
baskilamaya c¢alismak, onlar1 diisinmemeye calismak tam tersine daha fazla

akliniza gelmesine yol agar. Onlar1 gozleyin, kabiil edin, onlarla bogusmayin,

tepki vermeden gokyiiziindeki bulutlar, nehirdeki yapraklar gibi gegisini izleyin.



4- Diger farkindahk-kendindelik becerileri ve ise yarayabilecek baz1 diger
teknikler

e Isleri parcalara bolmek,

e Her seferinde tek bir is yapma ve tam olarak ona odaklanmak,

e Ani yasamak, anda kalmak

e On yargisiz degerlendirmelerde bulunmak, duygu ve diisiincelerin sadece

duygu ve diisiince oldugu, somut olarak bize zarar veremeyecekleri ve her
diisiincenin gercegi yansitmayabilecegini farketmek

e Her seye, kotii de olsa tiim duygu ve diislincelere yer agmak ve onlara
hosgeldin diyebilmek

e Kendine ve bagkalarina sefkat gdstermek

e Baskalarina kars1 sevecen, ilgili, empatik olmaya ¢aligmak,

e Bagkalarinin sorunlarma duyarli olmak,

e Baskalarinin ihtiyaglarina yardimei olmak (bu siiregte 65 yas tistii bir
komsunuzun alsiverisini yapmak..)

e Ani yagsamaysi, birseyi ilk kez goren merakli bir ¢cocuk veya sanki bir bilim
adamui gibi bir seyi ilk kez kesfediyormus gibi yasamak,

e Sikint1 hissedilen viicut pargalar1 yerine baska viicut parcalarina odaklanmak



X1-SONUC ve SON ONERILER

Tiim diinyay: etkisi altina alan bu salgin bizim secimimiz degil, ama bu

siireci nasil yasayacagimiz bizim se¢cimimiz.

Kendi endiselerinizi yonetmekte zorlandigmiz boylesine zorlu bir donemde,
cocuklarinizdan bilgi saklamak ya da duygularinizi géstermemeye calismak
yerine, onlara kars1 samimi ve agik olmaya gayret edin. Stirekli, tutarl ve diirtist
yanitlarla onlara giiven ve destek verin. Yaslarina uygun bir dille ¢ocuklarla
konusmak, belirsizligin getirecegi kaygi ve tedirginligin 6niine gecer. Cocuklar,
diinyanin giivenilir bir yer olduguna inanma ihtiyacinda ve bu inang,
yetigkinlerin tutum ve yorumlariyla yakindan iligkili. Yetiskinler olarak
yapabilecegimiz en 1yi sey onlar1 dinlemek ve destekleyici, tutarli ve diiriist bir
tutum takinmaktir. Cocuklarin lehine olarak, bilimsel veriler kayba ve travmaya
ugrayan pekc¢ok cocugun oldukg¢a dayanikli ve kendini yenileme giiciine sahip
oldugunu gostermektedir. Siirekli yardim ve konugsmaya agik bir ortam
saglamak c¢ocuklarin sorunlarla olan miicadele giiciinii artirip ileride sorunlarla
bas edebilmelerine olanak saglayacaktir. Boylece gelistrebilecekleri psikiyatrik

bozukluklar riski de azalabilecektir.

Sadece bu siirec¢ sirasinda degil, bu siirec sona erdiginde de bircok ¢ocuk ve
gencte bazi psikiyatrik bozulmalarin ortaya cikmasi yiiksek derecede
olasidir. Biz Tiirkiye Cocuk ve Gen¢ Psikiyatrisi Dernegi ve tiim
Tiirkiye’ye yayilmis Cocuk ve Ergen Psikiyatrisi hekimleri olarak

lizerimize diisen gorevi sonuna kadar yerine getirmeye haziriz.

Son olarak bu siirecte maalesef hekim, hemsire, saghk teknisyeni,
hastanede c¢ahsan diger destek personelinin cocuklar1 daha fazla
etkilenmektedir. Bu konu ile ilgili olarak Tiirkiye Cocuk ve Geng¢
Psikiyatrisi Dernegi ve meslektaslarimiz olarak bu siirecte saghk calisanlar:

ve ¢ocuklarina nasil destek saglanabilecegi konusunda calismalarimiz



(online destek, hastaneler bazinda birebir destek...) yogun olarak devam
etmektedir. Bu konu ile ilgili iistiimiize diisen sorumlulugu su an ve takip

eden siirecte yerine getirmeye calisacagiz.

Tiirkiye Cocuk ve Geng Psikiyatrisi Dernegi olarak bu zor giinlerin bir an

once ve en az zararla atlatilmasini tiim kalbimizle diliyoruz.

Saygilarimizla



