


Cocuklarda Stres

Zorlu yasam olaylan karsisinda c¢ocuklarin stres ve kaygi
tepkileri gostermesi beklendik bir durumdur. Ozellikle tim
dunyada yasanan koronaviris (COVID-19) salgini nedeniyle ¢ocuk
ve ergenlerin kendileri, aileleri, arkadaslar, sevdikleri ve yakinlari
icin endise, kaygi, panik ve korku yasamasi oldukc¢a olagandir.
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Cocuklarda Stres

Gelisimsel ozelliklerine bagh olarak cocuklar kaygi ve
strese yetiskinlerden farkh tepkiler verebilirler. Bilissel (zihinsel)
gelisimlerinin devam etmesi, duygularini yonetmeyi tam
anlamiyla hentz bilmemeleri, duygularini s6ze dokme
konusundaki sinirliiklar ya da yasitlarindan farkli algilanma
konusunda duyarli olmalari nedeniyle cocuklar, yasadiklari
kaygl ve stresi farkli sekillerde yansitabilirler. Bu nedenle
yetiskinler, cocuk ve ergenlerin ne zaman yardima ihtiyaclari
oldugunu anlamakta zorlanabilirler.
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Cocuklarda Stres

0-2 yas arasi bebekler ve kicuk cocuklar, dinyada kotu bir seyin
olmakta oldugunu heniz anlayamazlar, ancak anne-baba ve bakicilarinin
UzUntU, stres ve kaygilarini fark ederler. Ebeveynleriyle birlikte benzer
duygular yasamaya ve gostermeye baslayabilirler. Bu donemdeki
cocuklar ayrica, nedensiz yere aglama, diger insanlardan c¢ekinmeye
baslama, oyuncaklariyla oynamama ya da onceden keyif aldiklari
aktivitelerden uzaklasma vb. gibi farkli davranislar sergileyebilirler.



Cocuklarda Stres

3-5 yas arasindaki cocuklar ise bir salginin oldugunu ve etkilerini
genel olarak anlayabilirler. Ancak, vyaslarina 0zgu c¢ocuk
benmerkezciligi ve yuksek hayal gucu nedeniyle, gorduklerini,
duyduklarini ve yasadiklarini abartma egiliminde olabilirler ve bu
surecten yogun bir sekilde etkilenebilirler. Yasadiklari duygulari tam
olarak ifade edemeyebilirler. Salgin haberleri yizinden ¢ok GzUlUr ya
da kaygi yasarlarsa, degisime uyum saglamada sorun yasayabilirler.
Kendilerini daha iyi hissetmeleri ¢ogu zaman cevrelerindeki
yetiskinlere baglidir. Yetiskinlerin sakin, somut, net, icten tutum ve
davranislari arttikca kendilerini givende hisseder ve cevrelerine
olumlu uyum gosterirler.



Cocuklarda ve Ergenlerde Gorulebilecek Stres
Tepkileri

5 yas ve altindaki cocuklar:

e Ebeveynlerin yanindan hi¢ ayrilmak istememe

e Surekli aglama ya da aglamakli olma e Huzursuz, huysuz ve sinirli olma
e Karin agrisi ya da bas agrisi gibi fiziksel sikayetler

e Yeniden parmak emme ya da geceleri altini 1slatma

e Asiri Urkeklik ya da korkularin baglamasi (yalniz kalma, karanlik,
hayaletler vb.)

e Oyunlarda sirekli salgin hastaligi canlandirma/yasama

e Surekli salgina dair abartili hikayeler anlatma

e Konusma zorlugu yasamaya baslama

o Ofke nobetleri gecirme ya da saldirganlik davranislari
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Cocuklarda ve Ergenlerde Gorulebilecek Stres
Tepkileri

6-11 yas arasindaki cocuklar:

e Dikkatini bir seye verememe

e Asiri alingan, sinirli ya da kavgaci olma

e Herkesten uzaklasma, icine kapanma

e Kabus gorme, uyumak istememe ya da uyku problemleri
e Karin agrisi ya da bas agrisi gibi fiziksel sikayetler

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

e Yasitlarindan daha fazla ya da daha az yemek yeme
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Cocuklarda ve Ergenlerde Gorulebilecek Stres
Tepkileri

12-18 yas arasindaki ¢cocuklar:

e Uyku problemleri (uykusuzluk, kabus vb.) yasama

e Salgin hastahgi hatirlatici ortamlardan kagma

e Koronavirus hakkinda konugsmaktan kaginma

e TUtun, alkol ya da madde kullanmaya baslama

e Aile ve arkadaslardan uzaklasma, sirekli yalniz kalma
e Asiri alingan ya da 6fkeli olma

e Sevdigi seylerden artik zevk almama

e Herkesle kavga etme, sorunlu davraniglar gosterme
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Cocuklarda ve Ergenlerde Gorulebilecek Stres
Tepkileri

Genel olarak, cocuklar ve gencler, salgin bir hastalik riski gibi zorlu ve
kaygi verici bir olayla karsilastiklarinda, yukarida belirtilen stres tepkilerine
benzer cesitli tepkiler gosterebilirler. Aslinda bu tur tepkiler, “anormal bir
olaya verilen normal tepkiler” olarak tanimlanir. Ortaya c¢ikan stres
tepkilerinin siddeti ve yogunlugu ise cocuktan cocuga degisiklik gosterebilir.
Ancak, cocugunuzun bu sirecte yasadigi yogun stres ve kaygi tepkilerinde
zamanla herhangi bir azalma olmuyorsa ya da bu tepkilerin sikligi ve siddeti
giderek artiyorsa, ¢cocugunuz icin psikolojik yardim almak uygun bir yaklasim
olacaktir.
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KoronavirUs Riski Surecinde Gocuklariniza Yardimci
Olmak I¢in Oneriler

1. Bilgi edinin. Bir salgin hastalik riski altinda kendinize ve
cocuklariniza yardimci olmak icin yapabileceginiz en 6nemli
seylerden biri koronaviris (COVID-19) hakkinda dogru
kaynaklardan bilgi almaktir. Kaynagi belli olmayan ya da alaninda
yetkin olmayan kisi ve kurumlar tarafindan sunulan bilgilere itibar
etmeyin. Dolayisiyla, yetkili kisi ve kurumlarin koronaviris
riskinden korunma yontemleri ile ilgili verdikleri bilgileri mutlaka
dikkate alin, uyari ve 6nerilere titizlikle uyun.
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KoronavirUs Riski SUrecinde Cocuklariniza Yardimci
Olmak I¢in Oneriler

2. Dinleyin: Cocuklariniz icin yapabileceginiz en iyi ve anlamli seylerden biri
onlari dinlemektir. CinkU ¢ocuklar, genellikle, onlari endiselendiren ve strese
neden olan seyler hakkinda konusmak isterler. Cocugunuzu dinleyin ve
goruslerine saygi gosterin. Cocuklarla karsilikli konusmak ve sohbet etmek,
onlarin yasadiklari bu zorlu sureci atlatmalar i¢in en saglkl ve dogal yoldur.
Sunu unutmayin ki, ¢cocuklariniz yasananlarin farkinda ve tUm olup bitenleri
gozlemliyorlar. Bu nedenle, yasananlar hakkinda konusmamak, ¢ocuklarinizin
yanlis bilgi edinmelerine ve yogun kaygi yasamalarina neden olabilir. Ki¢Uk
yastaki cocuklara ise “su siralar insanlar neden maske takiyorlar biliyor
musun? seklinde somut ve Urkiticu olmayan sorular sorabilirsiniz. Bu sayede
cocuklarinizin neler duyduklarini ya da bildiklerini 6grenebilir ve edindikleri
yanlis bilgileri dUzeltme imkani bulabilirsiniz.
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Koronavirus Riski Surecinde Cocuklariniza Yardimci
Olmak Icin Oneriler

3. Izin verin.: Bazi cocuklar sohbet ederken merak ettikleri her seyi
sorabilirler. Bu noktada, cocuklarin sorularina gergcege uygun, somut,
icten ve kisa cevaplar vermeye calisin. Yine, verdiginiz cevaplarin
cocuklarin yasina uygun olduguna dikkat edin. Cocugunuzun sordugu
sorularin disina ¢ikarak ¢ok detayl cevaplar vermemeye 6zen gosterin.
Yine, ¢ocuklarin sormadiklari sorular Uzerine (gerekmedikce) agiklama
yapmayin. Cevabini bilmediginiz sorularla karsilasirsaniz, panik olmayin
ve bilmiyorum diyerek gecistirmek yerine bu sorularin cevabini en kisa
sUrede ogrenerek ona aciklayacaginizi soyleyin.
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KoronavirUs Riski Surecinde Gocuklariniza Yardimci
Olmak I¢in Oneriler

4. Normallestirin. Cocuklarinizin stres, kaygi ve korku gibi yasadiklari
duygular size anlatmalarina izin verin. Ancak, onlari 6zellikle koronavirus
hakkinda konusmak icin zorlamayin. Sadece dinleyin ve anlayis gosterin. Bu
surecte Ozellikle cocuklarin stres, kaygr ve korku yasamalarn oldukca
normaldir. CUnkU cocuklar da hasta olup olmayacaklari ya da hasta olurlarsa
baslarina ne gelecegi konusunda belirsizlik ve endise yasayabilirler. Bu
noktada ¢ocuklarin yetiskinlere gore daha az hastalandiklarini ya da hastalig:
daha hizl atlatabildiklerini sOdyleyin. Uygun bir zamanda, koronavirus riski
altinda yasanan stres, kaygi, korku ya da UzUntU gibi duygularin normal
oldugunu anlatin. Onlara Uzgun ya da stresli hissetmenin ya da korkmanin
yanlis olmadigini soyleyin.
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KoronavirUs Riski Surecinde Gocuklariniza Yardimci
Olmak I¢in Oneriler

5. GUven verin: Gercekgi bir sekilde guvende olduklarina dair cocuklariniza
moral verin. Cocuklarin bu konudaki suphe ve endiselerini giderin. Hem sizin
hem de diger yetiskinlerin meydana gelebilecek olasi tehlike ve risklerden
onlari korumak icin gerekli dnlemleri aldiginizi ve bundan sonra da almaya
devam edeceginizi hatirlatin. Bu noktada, insanlari saghkh ve giuvende
tutmak igin neler yapildigindan kisaca s6z edin. Ornegin kigUk yastaki
cocuklara doktor, hemsire ve hastanelerin hastalanan insanlari iyilestirmek
icin hazir olduklarini belirtin. Daha buyUk yastakilere, bilim insanlarinin asi
ve tedavi gelistirmek icin cok siki calistiklarini ifade edin.
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KoronavirUs Riski Surecinde Gocuklariniza Yardimci
Olmak I¢in Oneriler

6. Rahatlatin:Cocuklar, degerli olduklarini ve korunduklarini hissetmek icin
sizin yardiminiza ihtiya¢ duyarlar. Her zamankinden biraz daha fazla ilgi,
yakinlk ve sefkat gostererek cocuklarin psikolojik saglamliklarinin artmasina
bUyUk katki saglayabilirsiniz. Cocugunuza samimi bir sekilde onu sevdiginizi
soyleyin. Sevildiklerini ve deger verildiklerini hissettiklerinde ¢ocuklar daha
mutlu ve umutlu olurlar, kendilerine olan gUvenleri artar.
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KoronavirUs Riski SUrecinde Cocuklariniza Yardimci
Olmak I¢in Oneriler

7- Koruyun: Cocuklar belirsizlikten, ani degisimlerden ya da gunluk
dizenlerinin siUrekli degismesinden pek hoslanmazlar. Dolayisiyla,
cocuklarin gunlUk aktivitelerini korumak ¢ok onemlidir. Bu nedenle
cocuklarinizin yemek, oyun ya da uyku saatlerinin degismemesine
mUmkUn oldugunca Ozen gosterin. Okul ¢agindaki cocuklarin “Egitim
Bilisim Agi (EBA)” Uzerinden ogrenimlerine devam etmelerini saglayin.
Yine, telefon, e-posta, sosyal medya ya da internet Uzerinden
cocuklarinizin arkadaslariyla, yakinlarinizda ya da akrabalarinizla iletisim
kurmalarina yardimci olun. Diger yandan, ¢ocuklarinizin televizyon, sosyal
medya ya da internet Uzerinden surekli olarak koronavirUs ile ilgili haber
ya da tartisma ortamlarina girmelerine izin vermeyin.
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KoronavirUs Riski SUrecinde Cocuklariniza Yardimci
Olmak I¢in Oneriler

8. Birlikte vakit gecirin:Cocuklarin psikolojik saglamliklarinin korunmasi
icin onlarla birlikte hosca vakit gecirecek aktiviteler yapmak onemli ve
gereklidir. Bu surecte ozellikle cocuklarinizla ilgilenmek, onlarla birlikte
guzel vakit gecirmek yararlidir. Cocuklarla birlikte yemek hazirlamak ve
yemek, ev icinde hep beraber ¢esitli oyunlar oynamak, resim yapmak, sarki
soylemek, zaman zaman eglenceli masal, fikra ve hikayeler anlatmak,
birlikte eglenceli bir film izlemek ya da sohbet etmek gibi ¢ok cesitli
etkinlikler sayesinde aile birlikteliginizin verdigi given ve aidiyet duygusunu
pekistirmek onemlidir.
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KoronavirUs Riski Surecinde Gocuklariniza Yardimci
Olmak I¢in Oneriler

9. Sorumluluk verin:Cocuklarin size ve cevrenizdekilere gonulli olarak
yardim etmelerine izin verin. Ozellikle cocuklarin “her sey kontrol altinda”
algisinin zarar gérmemesi icin sizin gozetiminizde yaslarina ve gelisimlerine
uygun bazi islerde size yardimci olmalari cok 6nemlidir. Ancak, cocugunuzun
sagligini ya da guvenligini riske atacak islerde yer almamasina 6zen gosterin.
Unutmayin ki cocuklar, kendi sagliklarini koruyup baskalarina yardim ederek
koronavirus riski gibi zorlu yasam olaylari ile daha iyi bas edebilirler. Ev icinde
bazi islerde ebeveynlere yardim etmek, zaman zaman kardesleriyle
ilgilenmek, kendi kisisel bakimlarini gerceklestirmek cesitli destek
faaliyetlerine katilabilirler.
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KoronavirUs Riski Surecinde Gocuklariniza Yardimci
Olmak I¢in Oneriler

10. Model olun: Yetiskinler olarak cocuklariniza cok cesitli konularda rol
model olabilirsiniz. Kisisel 0z-bakiminiza dikkat ederek, dizenli
beslenmeye ve uyumaya Ozen gostererek, gunlUk rutin islerinizi devam
ettirerek, yetkililerden gelen koronaviristen korunma ile ilgili uyarilari
dikkate alarak, c¢ocuklarinizin ©6ninde vyasadiginiz kaygiy1 surekli
konusmayarak ya da asir dizeyde haber takip etmeyerek, bu surecte ne
yapmalari ya da nasil davranmalar gerektigi konusunda ¢ocuklariniza 6rnek
olun. Sizin bu zorlu yasam olayiyla basaril bir sekilde bas ettiginizi gormek
cocuklariniza umut verir ve moral asilar.
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