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Hedefler

v'Covid-19 salgin hastaligi sonrasinda
v'gocuklarin psikolojik dayaniklihgini arttirmak
v'¢gocuk ve ebeveynlerin uyum surecine destek olmak

v'Covid-19 salgini sirasinda gocuklarin ve ailelerin bas etme

becerilerini ve psikolojik iyilik hallerini arttirmak
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COVID-19 ve PANDEMI SURECI

- Koronavirts 2019 (COVID-19) hastaligi Dunya Saglik
Orgutu tarafindan pandemi olarak ilan edilerek TUrkiye'de
dahil olmak uzere dunyadaki tum ulkeleri ve bu ulkelerde
yasayan bireyleri, toplumsal ve bireysel duzeyde

dogrudan ya da dolayli olarak etkilemistir.



- COVID-19'un giderek yayginlasmasi,

- COVID-19 bulasan ve/veya vefat eden kisilerin sayisinin

artmasi,
- eqgitim-ogretim faaliyetlerinin online platformlara tagsinmasi,
- 0grenci degerlendirmelerinin farklilagsmasi
- ve sokaga ¢lkma yasaklarinin baslamasi

yetiskinlik, cocukluk, yaslilik gibi pek ¢ok gelisim donemindeki
bireylerin ruh sagliklarinin olumsuz yonde etkilenmesine neden

oImugtur (Wang, Pan, Wan, Tan, Xu, Ho ve Ho, 2020; akt. Caykus,E.T. ve Caykus, T. 2020).



- Cocuklarin bilissel, sosyal, fiziksel ve dil gelisim duzeyleri
nedeniyle diger gelisim donemlerindeki bireylere gore
COVID-19 salgini gibi kriz durumlarindan ve bu kriz
yasantilarinin yansimalarindan daha fazla zarar

g('irebilme ihtimalleri vardir (Lieberman, Chu, Van Horn ve Harris, 2011;
akt. Caykus,E.T. ve Caykus, T. 2020).




- Biligsel gelisim acisindan dusunuldugunde, cocuklar henuz soyut
dusunebilme yetisi kazanamadiklari (Santrock, 1997) icin
COVID-19 salgini ve bu salgin surecinde neden bireysel ve
toplumsal korunma yontemlerinin kullaniimasi gerektigini
anlamakta gucluk cekebilir ve bunu degerlendiremediklerinden
kaygilarini ve korkularini artirabilecek iglevsel olmayan

dusunceler uretebilirler.




- Koronavirus (COVID-19) salgini nedeniyle ¢ocuklarin hem

kendileri icin hem de aileleri, arkadaslari ve yakinlarina yonelik
endise, kaygl, panik ve korku yasamalari olagan kabul

edilmektedir (Jiao vd., 2020; akt. Demirbas ve Kogak, 2020).

- Ancak cocuklarin yasadigi bu kaygi surecini iyi yonetebilmek

ebeveynlerin sorumlulugundadir.
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PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK




- Psikolojik dayaniklilik, kisilerin yasamda karsilastiklari cesitli

guclukler karsisinda, kendilerini toparlayabilme veya bunlarin

Ustesinden gelebilme yetenegidir. ’

- Bir baska deyisle bireyler zorlu yasam olaylariyla karsilagsa bile
bu zorlu yasam olayinin ustesinden gelebiliyorsa bireyin
psikolojik dayaniklilik duzeyi yuksektir. Psikolojik dayaniklilik
duzeyi bireylerin sahip oldugu risk ve koruyucu faktorlere gore

degismektedir (Caykus,E.T. ve Caykus, T., 2020).
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Bu nedenle ¢cocuklarin COVID-19 sonrasi psikolojik
dayanikliligi artirilarak ruh sagliklarinin desteklenmesi icin

oncelikle ¢cocuklarin sahip oldugu koruyucu ve risk faktorlerinin

belirlenmesi gerekir.



Risk Faktorleri &

- Risk faktorleri, bireyin hem ruh hem de beden sagligini tehdit

eden bir zorlu yasam olayiyla karsilasmasi durumunda surecin
sonunda olumsuz bir sonug elde edilmesi veya bu zorlu surecin
ustesinden gelmesini engelleyen etmenler olarak

tanimlanmaktadir (Richman ve Fraser, 2001; akt. Caykus,E.T. ve Caykus, T. 2020).

- Bu nedenle risk grubunda yer alan ¢ocuklar oncelikle mtudahale
edilmesi ve psikolojik dayanikliliklarinin arttiriimasi gereken

grupta yer alirlar.



RISK FAKTORLERI

\
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| Cocuklar problemli gebelik sonrasi dunyaya gelmislerse

| Bakim verenleri madde bagimlisiysa

Ebeveynlerinin sorunlu bosanmalarina sahit olmuslarsa

\/Ebeveynlerinin bosanma sonrasi yasadigl catismanin bir parcasi olmuslarsa

lhmal ve istismara ugramislarsa

&

/Ailede veya cocuklarin kendisinde herhangi bir kronik rahatsizlik varsa

- Ekonomik guclukler icinde buyumuslerse

-

Catisma olan bir aile ortaminda buyumuslerse

Ebeveynlerinin sevgisinden uzak kalmiglarsa




Koruyucu Faktorler

- Koruyucu faktorler, bireyin ruhsal ve fiziksel sagligina zarar
verme durumlarinda veya karsilasabilecegi zorlu yasam olayinda
bu gucluklerin Ustesinden gelebilecegini ve bu surecin sonunda
daha istenen sonugclar almasini ongoren ozellikler olarak

tanimlanmaktadir (wright ve Masten, 2004; akt. Caykus,E.T. ve Caykus, T. 2020).



Ebeveynlerine guvenli baglanmis olma

Kolay uyum saglayabilme

Demokratik anne-baba tutumuna sahip olma

Ait olma duygusunu hissetme

Ailede istenen cocuk olma
Ozerklik ve girisimciligin tesvik edildigi aile ortaminda blyime

Ekonomik yonden gugclu olma

Islevsel basa ¢ikma becerilerine sahip olma

Aile, akran ve arkadas desteqi gibi sosyal destek kaynaklarina sahip
olma
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Bu zorlu ve o0zel surecte anne baba olarak cocuklarinizin
- psikolojik saglamlilik duzeyini artirmak ve
- evde gecirdikleri surenin daha verimli olabilmesi

icin neler yapabilirsiniz?
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COCUKLARIN PSIKOLOJIK

DAYANIKLILIGINI GUCLENDIRME
YOLLARI

- COVID-19 pandemi surecinde psikolojik dayaniklilgi
guclendirmek icin aile, ogretmen, okul idarecileri ve ruh saghg

calisanlarinin isbirligi halinde calismasi gerekir.

- Temel amacimiz ¢ocuklarin COVID-19 pandemi sureci
sonrasinda gosterdikleri duygu, dusunce, fiziksel ve bilissel
tepkilerini ele alarak COVID-19 oncesi normal yasamlarina

donmelerini desteklemektir.



- Cocuklarin psikolojik dayaniklilhiginin guglendiriimesi ile

- COVID-19 pandemi sureciyle sarsilan temel guven

duygusunun yeniden kazanma,
- Ikincil travmayi onleme,
- basa ¢cilkma ve problem ¢ozme becerilerinin kazandirma,
- umudu arttirma

ve COVID-19 oncesi islevselligini tekrar kazanmalari

hedeflenmektedir Jongsma, Peterson, Mcinnis ve Bruce, 2014; WHO, 2020; akt
Caykus,E.T. ve Caykus, T. 2020).



- Ebeveynlerin, ogretmenlerin, okul idarecilerinin veya ruh
sagligi calisanlarinin gocuklarla galisirken sahip oldugu roller

ve yerine getirmesi gereken sorumluluklar farklilasir.

- Ancak temel amac ve isbirligi gibi bazi ortak noktalar
bulunmaktadir. Bu ortak noktalar gercevesinde su oneriler

verilebilir Berk, 2010; Corr ve Balk, 2010; Travmatik Stres Bozuklugu Merkezi, 2020,
Turkiye Psikiyatri Dernegi, 2020; akt. Caykus,E.T. ve Caykus, T. 2020).




Dinleme, anlama ve cevap verme:

- Cocuklarin bilissel gelisim duzeyleri (corr ve Balk, 2010; Dyregroy,
2008), kKay1p ve yas durumlarinda g¢ocuklarin celigkili tepkiler
verebildigi (pyregrov, 2008) gergegi goz onunde
bulunduruldugunda cocuklarin yasanan bu kayiplara nasil

tepkiler verdigi oncelikle belirlenmelidir.
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Dinleme, anlama ve cevap verme:

- Cocugun yasanan kayip sonrasi dinlenilmesi, anlasiimasi
ve cocugun gelisim donemine uygun cevaplar verilmesi,
cocugun sucluluk hissettiren dusuncelerin ortadan

kaldirilarak ¢ocukta duygu duzenlemeleri yapilabilir.
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Oz-bakim:

- COVID-19 pandemi surecinde ¢ocuklar gibi cocugun etrafindaki
Kisiler de zaman zaman bu surecle basa cikmakta zorluk

cekebilirler.

- Yetigkinlerin de ¢ocuklar gibi duygularini ifade etmeye intiyaclari
oldugu icin online platformlarda sevdikleriyle goruserek, surecle
ilgili hissettigi duygularini akranlariyla paylasarak, COVID-19

pandemi surecindeki duygularini normallestirebilir.
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Bilgl alma ve verme:

- Yetiskinlerin gocuklarin psikolojik dayanikliligini artirirken
dogru bilgiye ulagsmalari ve cocuklarla calisirken dogru

kaynaklarin onerilerini dikkate almalari gerekmektedir.




AILELERE ONERILER




- Cocuklar aile bireylerinin davranislarini rol model alirlar bu
yuzden ailelerin COVID-19 pandemi surecindeki tepkileri

cocuklar icin oldukca onemlidir.

- Cocuklar bilissel gelisimleri geregi COVID-19 pandemi surecini
kendi baslarina anlamlandiramayacaklari i¢cin en yakinlarindaki
guvendikleri aile uyelerini taklit ederek surece uyum saglamaya

c;alls;‘.acaklardlr (Caykus,E.T. ve Caykus, T. 2020; akt. Pearlman, Schwalbe ve Cloitre,
2010).




Guvenlik duygusu olusturma:

- Aileler, cocuklara COVID-19 sonrasi evde kalmanin onemini,
neden evde kalinmasi gerektigini cocuklara aciklayarak

cocuklarda sarsilan guven duygusunun tekrar insa edilmesine

katkl saglayabillir.
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Bir arada olma/zaman gecirme:

- Cocuklarla birebir zaman gecirmek ¢ocuklarin sevildigini ve
guvende hissetmesini saglar. Cocukla gecirilen bu zaman

diliminde televizyon ve telefonun kapatilmasi onerilir.




- Bu zaman diliminde
- cocuklarin gelisim duzeyine gore kitaplar okumak,
- legolarla, oyun hamurlariyla oynamak,

- tahmin etme, cumle tamamlama gibi oyunlar oynanarak

cocukla gecirilen zaman daha etkin kullanilabilir.

- Ayrica bu etkinlikler araciligiyla sevdigi ve guvendigi
Kisilerin yaninda olmasi cocugun kaygi ve korku

seviyesinin azalmasini saglayabilir.



- Aile uyelerinin, cocuklarin duygu ve dusuncelerini ifade

edebilmeleri icin cocuklari tesvik etmeleri ve paylasimlarini

dinlemeye istekli olmalari onemlidir.

- Eger cocugun COVID-19 tanisi almis bir yakini varsa cocuga bu
durum aciklanarak tani almis kisiyle baglarinin
koparilmamasina, telefon, mesaj gibi kanallar araciligiyla

iletisimin devam ettiriimesine ozen gosterilebilir.
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Paylasimi destekleme:

- Bosanmis ya da bosanma surecinde olan ailelerin COVID-19
pandemi surecinde ¢ocuklariyla olan iletisimlerini artirmalari igin
cocugun ihtiya¢c durumuna gore program duzenlenme, program

dahilinde cocukla gorusmeleri oneri olarak sunulabilir.
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Ikincil travmayi 6nleme:

- Ev ortaminda ¢ocuklarin COVID-19 pandemi sureciyle ilgili
gereginden fazla gorsel ve isitsel uyaranlara (medya, sosyal

medya vb.) maruz birakilmamasi gerekmektedir (vncTsn, 2020b).

- Ayni zamanda c¢ocuklara nasil vakit gecirdigi sorusu sorularak
Ikincil travmaya neden olabilecek uyaranlara maruz kalip

kalmadigi ogrenilebilir.
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Gunluk rutin olusturma:

- COVID-19 pandemi sureciyle birlikte cocuklarda uykuya
dalmakta gucluk, uzun sureli uyuma, kabuslar gorme, ogun
atlama gibi uyku ve beslenme duzeninde birtakim degisiklikler

meydana gelmistir (Caykus,E.T. ve Gaykus, T. 2020).

- Bu nedenle aile tyeleri cocuklarin COVID-19 pandemi sureci
oncesi gunluk rutinlerindeki uyku ve beslenme duzenlerine

ulagsmalarini saglamalidir.
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Esnek olma ve kabul edici

davranma:

- COVID-19 pandemi surecinde uzun sureli bilgisayar basinda
oturma, oyun oynama, telefonla mesgul olma gibi davranislarin

sikliginda artis gorulebilir.

- Bu nedenle aile uyelerinin bu artan davranislar karsisinda daha
esnek olmasi ve gocuklari elestirmemesi cocuklarinin bu sureci

daha kolay atlatabilmelerine yardimci olabilir.



L
Bilgilendirme:

- Cocuklar COVID-19 pandemi surecinde COVID-19'la ilgili yanlis
veya eksik bilgiler ogrenmis olabilirler. Cocuklarin bilgilerini tespit
etmek amaciyla bu noktada ebeveynlerin konusmaya istekli olup
ara ara COVID-19la ilgili sorular sorabilirler. Cocuklarin duygu,

dusunce ve davraniglarinin yakindan gozlemleyerek cocuklarin

duygularinin anlasildiginin da ifade etmeleri onemlidir.
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Bilgilendirme

- COVID-19 pandemi surecinde kayip yasayan ya da buna sahit

olan ¢ocuklar icin bu kavramlar somut orneklerle aciklanabilir.

- Olum haberinin verilmesi mimkun olan en kisa sirede, dogru

yer ve zamanda ¢cocugun guvendigi kisiler tarafindan verilmelidir
(Caykus,E.T. ve Caykus, T. 2020).
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Gerginlik, Kaygl veya Kayipla
Bas Etmede Kullanilabilecek

Etkinlikler

Oyun ve etkinliklerle cocugunuzun kaygisina neden olan
olumsuz dusunceleri fark etmesini ve degistirmesini
saglayabilirsiniz.



BU SUREGCTE OLAN GUZEL SEYLERIN RESMI ‘ ‘*. )

Y AS DUZEYi: Her vas diizeyine uygundur. '

Res=sim cizmek bir baska duygu ifade yoludur. Bu etkinlikle cocugunuzun yasadign siirecte
asindan gegen Iyl anilarn haurda urmasimni saglayabiir, olumiu duygulannn su yuzone ik
destek vermesine katkida bulunabilirsiniz. *Salgin/ uzun sidredir evde olmak! ...'nin kayba vb.
oldukca yorucw! sikicif Gzict bir durum. Fakat tim bu kdtl seyler yasamirken glzel seyler de
vasand: ve yvasanmaya devam edivor. Biraz bunlardan bahsetmek hepimize ivi gelebilir.
"Haydi bir disin: Bu sirecte olan en guzel seyler nelerdi? Bunun ya da bunlarnn bir resmini
ciz.™ yonergesini verehilirsiniz. Daha sonra cocujunuza neyin resmini cizdigini, cizdiklerinin
neler oldugunu sorup sohbet edebilirsiniz.

Bu Siiregte Olan Giizel Seylerin Resmi

Kaynak: Ozel izmir SEV llIkégretim Kurumlari Pandemi Siirecinde Cocuk, Ergen Ve Ailelere
Yonelik Psikolojik Destek El Kitabi Nisan,2020



KENDIMI DAHA iYi HISSETTIREN SEYLER LISTESI
* YAS DUZEY]: Her vas diizeyine uygundur.

OQlumsuz yasam olaylarmin ardmdan bireyin dayamnkh tepkiler verebilmesi, bireysel ve
cevresel kaynaklanmn olmas) ve bunlarnn farkinda olabilmesi ile mimkdanddr. Travmatik

yagantinim hemen ardindan bu kaynaklar kesfetmek giictir. Cocugunuzun bu etkinlikte yver
alan bashklan disinmesini ve cewaplarmi not etmesini saglayin. Daha kiiciik yas
gruplarnnda aym sorulan sorarak cizmesini isteyebilirsiniz.

KENDIMI DAHA IYi HISSETTIREN SEYLER LISTESI

Koti seylerin olmasim énlemek igin digslindGglim yollarin kir listesi:

-
L ]
I Uzgiin oldugumda daha iyi hissetmek icin yapabilecegim bamn seyler:
»
.
iste gergekten iyi oldugum bazi seyler:
< . .

Daha iyisini yapmaw égrenmek istedigim baz seyler:

insanlarin beni sevmesinin veya benim haklkimda ézel olan seylerin baz

Kaynak: Ozel izmir SEV llkégretim Kurumlari Pandemi Siirecinde Cocuk, Ergen Ve Ailelere
Yonelik Psikolojik Destek El Kitabr Nisan, 2020



KAYGIYI TANIMLAMA 1

¥ AS DUZEY(: Her yas dizeyine uygundur.

Duyguyla bas edebilmek icin soyut olan duyguyu somut hale getirmek gereklidir. Bu etkinkle
cocugunuzun kaygiyl somutlastirarak onu yonetmeyi saglamasina yardim edebilirsiniz.
“Raygn da tiim duygular gibi her insamin yasayabilecedi bir duygudur. Ancak herkes onu
farkh sekilde ve seviyede hisseder. Senin kaygin neye benziyor? Resmini ¢iz." yonergesini

Kaynak: Ozel [zmir SEV lIkégretim Kurumlari Pandemi Siirecinde Cocuk, Ergen Ve Ailelere
Yonelik Psikolojik Destek El Kitabi Nisan, 2020



Grounding Exercise:
Feet, Seat and Back

Dengeleme (Grounding)

Zihne istem disi giren dusiinceleri kontrol altina almayi saglayan bu teknikte amag, duyularimiz

araciligiyla gevre ve bedenimizle ilgili farkindaligi saglamak ve iginde bulunulan ana geri getirmektedir.
- Ellerinizi ve ayaklarinizi serbest birakacak sekilde, rahat bir pozisyonda oturun.
-+ Nefesinizi yavas ve derin sekilde alip vermeye baglayin.

-« Etrafiniza bakin ve sizde herhangi bir rahatsizlik veya stres hissi uyandirmayan bes objenin adini zihninizde

tekrarlayin.

-+ Yavas ve derin nefes alip vermeye devam edin.

-+ Simdi etrafinizda duydugunuz seslere kulak verin ve sizde herhangi bir rahatsizlik ya da stres hissi
uyandirmayan bes sesi zihninizden gegirin.

-+ Yavas ve derin nefes alip vermeye devam edin.

-+ Ve simdi bedensel duyumlariniza ve nasil hissettiginize dikkat etmeye galisin ve sizde herhangi bir rahatsizlik

ya da stres hissi uyandirmayan bes hissin ne oldugunu zihninizden gegirin.

-« Nefesinizi yavas ve derin sekilde alip verin.

(Kaynak: Tlrkiye Psikiyatri Dernegi )



Bu surecin saghkh, sevgi dolu ve
iliskileri gelistirici bir donem olarak
yasanmasi dilegi ile...
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