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COVID-19 salgini nedeniyle igcinde bulundugumuz durumda bireyler
ve aileler hayat tarzlarini degistirmek zorunda kaliyor. Ebeveynlerin
bir kismi evden calismaya ya da ise gitmeye devam ediyor, bir kismi
ise Ucretsiz izinde ya da kisitlamalar sebebiyle calisamiyor. Cocuklar
egitime evden devam ediyor, sosyal mesafeyi korumak adina
arkadaslariyla ya da akrabalariyla gortisemiyorlar. Bu dénemde sosyal
iliskilerin azalmasi, okul ortaminin degismesi, belirsizlik icinde olmak
gibi pek cok sebeple cocuklarin davranislarinda bazi degisiklikler
gozlenebilir. Onlarin ihtiyaclarina karsilik vermek ve 6zglvenlerinin
zedelenmesini  engellemek icin  dncelikli adim bilgi aktarimidir.

PANDEMI DONEMINDE
BIREYSEL GELISIM

Bilinmezlik bizde oldugu gibi cocuklarda da kaygiya neden olur. Fakat
hastalik streciyle ilgili geredinden fazla bilgiye sahip olmasi gerekmez.

Yasina veihtiyacina gére fazla ayrintivermeden sorulariniyanitlamamiz
yeterli olacaktir.

Cocuklarimizla konusurken dikkat etmemiz gereken baz

noktalar var:

- Oncelikle saglikli bir iletisimin olusmasi icin soru sorabilecedi bir
ortam vyaratiimasi 6nemlidir. Sorular durlstce ve anlayabilecegi
sekilde yanitlamaya dikkat edin. Ozellikle kiicik yas gruplarinin



sorulari  tekrar tekrar  sorabilecegini
hatirlayin. Hem de verdiginiz cevaplari
unutmamasina ragmen. Tutarli ve sakin
yanitlar verdiginiz her seferde, cocugunuz
biraz daha rahatlayip emin olacak, kendini
glvende hissedecektir.

- Ev disinda calismak zorunda olan
ebeveynler, eve geldiklerinde neden onlara
sarllamadiklarini, Opemediklerini
hijyen kurallari baglaminda anlatmalidir.

onlari

Nobete kalan anne babalar, evde
olmadiklar  zamani nasil gegirdiklerini
endiselendirmeden ancak guven

duygusunu sarsmamak adina herhangi
bir bilgiyi de saklamadan paylasmalidir.

- Evde olmanin felaket bir durum olmadig,
bunun bizim vaktimiz olmadi§indan
yapamadigimiz seyleri yapmamiz icin bir
firsat oldugu mesaji verilmeli, evde kalarak
bir sirl insanin daha glvende oldugu
anlatilmalidir. Bununla birlikte, gunltk
rutinleri korumaya calisirken birlikte aile
ici etkinlikler, oyunlar planlayarak zamanin
dolu dolu gecmesini saglayabilir, strecin
evde oturup sikilmaktan ibaret olmadigini
hissettirebiliriz.

UNICEF, ailelerin  gegici de olsa “yeni
normal”e goére kendilerini tekrar organize
etmelerini &neriyor. ilk adim, sakin kalmak
ve hayatimizin sorumlulugunu kendi elimize
almaktrr. ikinci adim ise rutinleri oturtmak
ve onlara bagl kalmakti. 10-11 yas Uzeri
cocuklarin  gUnlik rutinleri  belirlenirken
cocuklarin fikirlerini almak énemlidir. lyi
ve tutarll sekilde yapilandirimis gunlik
rutinler onlarin kendilerini daha glvende
hissetmelerine  yardim Boylelikle
yaraticiliklarini kullanarak kendilerini
kesfetmeleri icin gerekli glven hissinin
adimlar atilmis olur. Ozellikle ergenler icin
okul ortamindan uzaklasmak kaygi ve stres
dizeyini artirabilir.  Arkadas ortamindaki
paylasim ve doyumdan yoksun kalmak
sizinle iliskisinde de problemlere yol acabilir.
Duygularini tanimlamalari ve duygularina
sahip ¢ikmalari, farkindaliklarini artiracak
ve slreci akilc sekilde degerlendirmesine
yardimci olacaktir. Anne babalarin onlarin
duygularini  anladigini,  bu  duygular
sadece onlarin yasamadigini hissettirerek
normallestirmeleri  énemlidir. ~ Yargilayici
kontrol etmeli, cocuklarinin

eder.

yorumlari
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yaptigi gercekci olmayan cikarimlari dogru
yorumlamalari icin onlara rehber olmalisiniz.

Gocuklarin bireysel gelisimi okul déneminde
fiziksel ve zihinsel olarak hizla ilerlemektedir.
Uyku ve yemekteki dizensizlikler, kayg,
motivasyon ve konsantrasyon eksikligi,
sosyal ortamdan uzaklasmayla birlikte gelen
dzguven eksikligi gibi durumlar bu gelisimi
sekteye ugratabilir.  Devam ettirdigimiz
rutinler arasinda yemek ve uyku saatleri
cok dnemlidir. Ev ici kurallar arasina birlikte
yemek yemek, yatma saatini her aile Uyesi
icin tutarl sekilde belirlemeyi eklemek isimizi
kolaylastiracaktir.

Ebeveynler olarak
ruhsal saghgini korumak ve gelisimini

cocugumuzun

desteklemek icin neler yapabiliriz?

Mddahaleci  degil, tesvik edici  olun.
Surekli bir arada olmak bizlerin birbirimize
toleransini  dusurebilir, evdeki bireylerin

davranislarina tahammulimuzu azaltabilir.
Gocuklarimizin -~ strekli  mudahale edip
yonlendirmemiz gereken bireyler olmadigini
unutmayalim. Kendine ait kararlar vermesi,
yalniz kalmak istediginde onun &zel alanina
saygl duydugunuzu bilmesi sorumluluk alma
bilincinde ona yardimc olacaktir. Yardima
ihtiyac duydugunda yaninda olacaginizi
bilmesi, ebeveynlerinin destegini hissetmesi
kendine glvenini artiracak ve sorun ¢ézme
becerisini  deneyimleyerek  kazanmasina
katki saglayacaktir.

Calisma ortamini yaratmasi icin ona
yardimci olun

Yataktan kalkip online egitime gecis yapmak,
birdenbire 6grenme ortamina girmek onlar
icin hayli kafa kanstirici olabilir. Okulla
ilgili islerini yapacag 6zel bir calisma alani
olmasi onu 6grenme motivasyonuna tesvik
edecektir. Bagka islemler icin kullanmadig,
yalin, dikkat dagitan objelerden uzak fakat
kendine 6zel bir calisma ortamiyaratmasiicin
ona destek olun. Ogrenmeyi gerceklestirdigi
ortam; oyun oynadig, rahatlayip dinlendigi
ortamdan farkli olmalidir. Ayni masada hem
oyun oynar, hem ders dinlerse odak noktasi
dagilacaktrr.

Birlikte eglenmek icin zaman yaratin

Mizah iyilestirici bir glice sahiptir. Birlikte
eglenmek icin  kuctk firsatlar yaratmak
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herkese iyi gelecektir. Bir yazili sonucunu 6grendiginde,
bir proje 6devini teslim ettiginde ya da evde hobi olarak
ugrastigi bir isi bitirdiginde bunu kutlayin. Birlikte sevdigi
bir yemegi yapip yiyebilirsiniz. Sevdiginiz bir filmi birlikte
izleyebilirsiniz.

Cocugunuzu tanimaya calisin

Bu sureg, birlikte vakit gecirmek ve birbirinizin duygu
dinyasini anlamak icin baytk bir firsat. Onu nelerin
mutlu ettigini, neyi basarmak istedigini, glicli yonlerinin
neler oldugunu gdzlemlemek hem siz hem cocugunuz
icin yeni bir ufuk acacaktir. Ornegin: kiciik objeleri
inceleyen, bazi esyalar biriktirmeyi seven cocugunuz,
kimsenin dikkat etmedigi ayrintilara dikkat etmek,
incelikleri gérmek gibi gucl bir yone sahip olabilir. Bu
gucli yonl kesfetmek, ona meslek secerken yardim
edebilmenizde énemli olacaktir.

Yalnizca akademik basari degil, yapmayi sevdigi ve
basarili oldugu isleri goérdigintzi ve desteklediginizi
hissetmeye ihtiyaci var. Hangi alanda basarili hissediyor
ve yapmaktan keyif aliyorsa o yoniine odaklanip onu

takdir etmeyi ihmal etmeyin. Basarma duygusunu
yasamak icin her gin gérdigu aile fertlerinin bu basariyi
pekistirmesi, bir alanda sagladigi basarinin diger alanlara
da yansimasini saglayacaktir.

Bu dénemin gececedini ama kendi icinde pek cok
zorlugu ve belirsizligi barindirdigini bilerek kendinize de,
cocugunuza da sefkatli ve toleransli davranmaya calisin.
Bu gunlerin duygusal olarak inisli-cikisl gecebilecegini
unutmayin. Surekli evde olmak;
dagiimayi, koydugumuz hedefleri gerceklestirmekte ve
odaklanmakta zorlanmayi getirebilir. GUnlUk rutinlerimizi
koruyamayabiliriz. Bu noktada hemen motive olmak
zorunda degiliz. En dnemlisinin yasamsal kaynaklarimizi
strdlrebilmek oldugunu kendimize ve cocugumuza
hatirlatabiliriz.

zaman zaman

Kaynakga

- Turkiye Psikiyatri Dernegi Ruhsal Travma
ve Afet Calisma Birimi

- www.psikiyatri.org.tr
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DONEMI

VE ERGENLIK

Hayatlarinin en zor doénemlerinden birini yasayan ergenler,
yasadigimiz bu pandemi siirecini nasil geciriyorlar? Déneminin
en belirgin gelisimsel 6zelligi; gencin evden, anne ve babadan
uzaklasma ve onlarla catismasidir. Ergenlik bir cesit kopus
yasanan bir donemdir. Kisinin kendini disanda buldugu,
arkadaslariyla sosyal ortamlarda kendini gelistirmeye calistigi ve
hep digerlerine bakarak bir gruba ait olarak kendine bir kimlik
edinmeye calistigi, biraz sancili bir dénemdir.

Neler Hissederler?

Yasadigimiz bu gunlerde hepimizin kendini kaygill ve endiseli
hissetmesi cok olagan bir durumken ergenlik dénemindeki cocuklar
da olup bitenlerden dolayr kendilerini kaygili hissedeceklerdir. Ayrica
12-18 yas arasindaki cocuklarin psikososyal gelisimlerinin dogal
Orlntustni de dastindigumizde, bu yas gruplari ve ebeveynleri
arasindaki iliskinin bir miktar daha catismall ve sancili olacagini
ongorebiliriz. Bu gibi dénemlerde genclerde zaman zaman ofke

krizleri gorulebilir. Bu krizler esnasinda esyalar firlatma, kapilar
carpma, adlama, badirma ve hatta kendine zarar vermeye kadar
genis bir davranis 6rintisu gozlenebilir.

"“Bana Bir Sey Olmaz"'

Karsi karsiya oldugumuz bu tehlikeyi kicimseme egiliminde
olabilir, baslarina higbir sey gelmeyecedini ve bu hastalija asla
yakalanmayacaklarini dastinebilirler. Bu tutumlar ergenlerin bilissel
ve beyin gelisimlerinin sonucunda olur. Bu tutumlar hemen
kendinize meydan okumak gibi algilayarak 6fkeli yanitlar vermek
ise yaramayacagi gibi strece uyumlarini daha da bozabilir, ergenleri
daha catismaya acik hale getirebilir.  Boyle durumlarda ergeni iyice
dinlemek ve onunla tartismadan bu streg hakkinda konusmak daha
yararli olabilir.

Ofkemizi Degil Endisemizi Yansitmak

Ofkemizi degil endisemizi yansitmak, elestirmemek, “ben” dili
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kullanmak ve uygun bilimsel verileri kanitlarla paylasmak ergenler icin
daha yararli olabilir. Ofke krizlerinde veya catisma anlarinda onlari ikna
etmeye, kendi sézimdzl dinlettirmeye cabalamak gerilimi artirir. Eger
fiziksel zarar verici bir davranis icinde degilse sakinlesmelerini bekleyin,

biraz zaman taniyin ve sonra iletisime gecin. Belirsizlik kolayca &fkeye
donusebilir. Bu dénemde iliskilerinizin daha gergin olmasi normaldir.
Gunlerdir onu evde tutan duruma olan ofkesi kolayca size ya da bir
baskasina yonelebilir.

Ebeveynler Bu Siirecte Cocuklarina Nasil Yaklasmaldir?

Oncelikle yasadigimiz  pandemi  distndldiginde  bizim  ve
cocuklarimizin bir miktar endiseli hissetmesi normaldir. Olaganustu
sartlar altindayken daha savunmaci ve tedirgin bir halde, her
zamankinden daha endiseli olmamiz olagandir. Endiselerinden
bahseden cocugunuza, su anda bodyle hissetmenin tamamen normal

oldugu bilgisini vererek ilk adimi atabilirsiniz.
Bilgi Belirsizligi Azaltir

Uygun bilimsel verileri ergen-genclerle paylasmak, okumalarini
saglamak kendilerine ayri bir birey olarak deger verildigini hissettirir.
Daha uyumlu olmalarini ve salgin karsisinda daha uygun tepkiler
vermesini saglayabilir. Ergenler karsi geldikleri, &fkelendikleri zaman
kurallara uymayabilirler. Bu durum sizi endiselendirse de endisenizi
ona, o anda séylemek yerine sakinlestikleri zaman soyleyin. iletisime
gecmek igin uygun sartlarin olusmasini bekleyin. Ergenlerin streci
evde gecirirken duygu, duslince ve yaptiklarini yazacagr bir glnlik
tutmalari énerilebilir.

Bir ergen yetiskinleri umursamiyor gibi gorlinse de onlara bakarak
kendi duygu durumunu duzenler. Cok kolay olmayacaktir ama kendi

abartili tepkilerinizi de kontrol etmeye calismaniz iyi olur. Bu, kayginizi
gizlemeniz gerektigi anlamina gelmez ancak “Bu bir felaket!” gibi
duygu yukd agir kelimeleri kullanmamak elinizde. En gtzel yontem,
endise ve korkularinizi nasil yonettiginiz konusunda ¢ocugunuza
model olmanizdir. Unutmayin, kayg viristen daha bulasicidir.

Evde Yeni Diizenlemeler Yapin

Ev ici yasam pandemi guinlerinde ergende kaygi ve ofkeyi arttirabildigi
gibi dénemin 6zelliklerinden olan dalginlik ve can sikintisi da ergen
icin kacginilmaz olabilir. Ergen ev ici etkinliklerde ve ders calisma
konusunda isteksizlik, odaklanma gibi problemler yasayabilir. Bu
dénemin daha iyi sekilde atlatilabilmesi icin ebeveynlerin cocuklariyla
birlikte ev ici yasami dlzenlemesi slrecin daha kolay atlatiimasina
yardimci olabilir.

Ebeveynlerin “Cocugumla neler yapabiliriz?” sorusuna verecegi cevap
pandemi glnlerinin ana sorusu haline getirilebilir. Her gtin icin dtzenli
bir planlama yapilmasi ergenin kaygilarini azaltabilecegi gibi, onun
yasam planina da katki sunacaktir. Her sabah kacta uyanilacagini
planlamak, birlikte yemek masalarinin hazirlanmasi, gin icinde
yapilacak etkinliklerin ortaklastirimasi ergen icin bir yetiskin olma
yolunda da hazirlik olarak gorulebilir.

Ev ici Spor Saatleri Ayarlayin

Her glin birlikte oynanacak oyunlar listesi hazirlanabilir, her giin
icin puanlama tablosu tutulabilir ve ev ici etkilesimin sdrekliligi
saglanabilir. Aileler cocuklar ile birlikte “film listesi”, “yapilacaklar
listesi” olusturabilir ve bunlar belli araliklarla degerlendirebilir. Ayrica
ergenlikteki fiziksel gelisimi desteklemek adina ev ici spor saatleri
olusturulabilir. Bu slrecte yapilacak aktiviteler, ergenin ihtiyac
duydugu koruyuculugu ve arkadashgr aile icinde bulmasina yardimci
olacaktir.

Catismadan Uzak Durun

Unutmayin ki bu streg belirsiz olsa bile gecicidir ve sosyallesmeden,
disari clkmadan, akranlardan uzak gecirilen zamanlar cocuklar igin
oldukca zordur. Ders disinda bilgisayar, PlayStation gibi oyunlar ile
dijital diinyada gegirilen siirede artis olma ihtimali cok yuksektir. O
ylzden bu slrecte onlarla catismayin. Biraz daha esnek davranin.
Odalarinda hicbir sey yapmadan vakit geciriyorlar, diye de suclamayin;
elestirel davranmayin. Ebeveynler olarak sizin de bunalip yalniz
kalmaya ihtiyaciniz olabilir. Bunlari onlara acikca séyleyin. Evde esiniz
veya varsa diger aile blyGkleriniz ile zaman gecirin. Tek ebeveyn
degilseniz bu molalar esinizle dontsimla paylasin.

Canan CICEK
Psikolojik Danisman

Kaynakca

-www.sivilsayfalar.org/Karantina ve Ergen
Cocuklarin Ruh Saghg

-Turkiye Cocuk Ve Geng Psikiyatrisi Dernegi
Cowvid-19 (Korona) Virus Salgini Sirasinda
Aile, Cocuk Ve Ergenlere Yonelik Psikososyal
ve Ruhsal Destek Rehberi

-www.neu.edu.tr/Pandemi Doneminde
Cocuk ve Ergen Ruh Sagligi ile Ailelere Oneriler

eecccccccccce
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COCUKLARIN
YASADIGI KAYGI VE
KORKULAR

Yasadigimiz covid-19 salgini nedeniyle hepimiz farkli ve zor bir
dénem geciriyoruz. Salgin, yasadigimiz fiziksel kosullari degistirdi.
Duygularimizi, dustncelerimizi ve davranislarimizi da etkiledi. Bu
dénemden ruhsal olarak cocuklarin nasil, ne sekilde etkileneceklerinive
salginin sebep oldugu olumsuzluklardan onlarin nasil korunacaklarini
bilmek ebeveynler icin cok dnemlidir.

Salgin dénemlerinde en ¢ok korku ve kaygr duygusu yasanir. Kaygi ve
korku hissetmek normaldir. Bu duygular; ginlik hayatimizi olumsuz
etkileyecek diizeyde asiri ve strekli olmadiginda riskleri belirlememizi,
onlemler almamizi, kendimizi ve gevremizi korumamizi saglar. Cok
yogun kaygi ve korku yasayan aileler bu surecte cocuklarini da
kaygilandirabilir. Ebeveynin asir tepkileri cocukta glvensizlik ve
tedirginlik yaratabilir. Kaygi ve korkunun temelinde belirsizlik yatar. Bu
durum her yas grubunda sikinti yaratir. Dogru bilgilenmek son derece
onemlidir. CUnkd belirsizligi azaltir. Kisi neyi, nasil ve ne kadar kontrol

edebilecegini bilir. Dogru bilgilere ulasinca gliven duygusu artar.

Her yas grubunda cocuklarin zihinsel, motor, ruhsal ve sosyal beceriler
kazanmalarini saglayan etkinlikler vardir. Sokaga ¢ikma kisitlamasi
nedeniyle okullarin kapanmasi ve cocuklarin disari ¢lkamamasi
cocuklarin bu becerileri kazanmalarini saglayan etkinliklere katilimlarini
azaltmistir. Bu etkinliklere katiimin azalmasi ruhsal sorunlara yol
acabilir. Hatta altta yatan psikiyatrik bozukluklarin (kaygi bozuklugu,
depresyon, takinti, saplanti, ayrilik kaygisi vb.) ortaya clkmasina sebep
olabilir.

Okul Oncesi Dénem (3-6 yas)

Sabirli olun.

Kiclk cocuklar genellikle merak ettiklerinde, kaygi ve huzursuzluk
hissettiklerinde ebeveynine surekli ayni soruyu sorabilir. Cocugun
sordugu sorulara sakince cevap vermek énemlidir. Cocugun sordugu
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sorulara cevap vermek, onun rahatlamasini ve kendini glvende
hissetmesini saglar. Ebeveynlerinin sakin ve kararli duruslari cocuklari
rahatlatir. Takintillari ve kaygilarn olan cocuklar icin her defasinda
ayrnintill olarak cevap verme, kaygiyl yatistirmak icin asiri caba
gbsterme glvensizlige ve var olan belirtilerin artmasina neden olabilir.
Bu sebeple “Az 6nce anlattigim sey hala gecerli.” gibi bir cevap
verilebilir.

Acik ve somut bir sekilde anlatin.

Kiclk cocuklar virls, bakteri gibi gérmedikleri canlilari anlamakta
zorlanabilir.  Cocuklarin anlayacagl dilden konusmak 6nemlidir.
Hikayeler, resimler, yasina uygun videolardan yararlanarak bu canlilar
anlatilabilir. Hepsinin zararli olmadigi, faydali mikroorganizmalarin da
oldugu vurgulanarak korku azaltabilir.

Cocuklarin kaygi ve korkularini kosulsuz kabul etmek ve onlari
anlamaya calismak ¢ocugun bize gliven duymasini saglar.

Cocugun duygularina yonelik, yasina uygun, anlayacagl dilde
aciklamalar yapmak saglikli olacaktir. Cocuga, “Bu kadar buyltecek
bir sey yok.”, “Takma kafana.”, “Bos ver.”, “Korkacak bir sey yok.” vb.
aciklamalar yapmak cocugun hissettigi duygularn yok saymaktir. Bu
cocugun kafasinin karismasina neden olur. Cocuk kendini yalniz ve
guvensiz hisseder. Ayni zamanda ¢ocuktaki kaygi, korku ve panigin
artmasina neden olur.

Etkili iletisim yontemlerini kullanin.

Cocuklar ile konusurken gdz temasi kurmak, sézinl kesmeden
dinlemek, soylediklerini anlamaya calismak, beden dilini dogru
kullanmak cocuklarin  ebeveynleri ile rahatca konusabilmelerini
ve merak ettikleri sorulari onlara rahatca sorabilmelerini saglar.
Eger cocuklar istemiyorsa ve konusmaya hazir degilse konusmaya
zorlanmamalidir.

Allti yasindan kicuk cocuklarin durum konusunda bilgisi yoksa durup
dururken konuyu acip bilgilendirme yapmak cocugun gereksiz yere
kaygilanmasina sebep olabilir.

Yasina uygun olmayan haber icerikleri ve olay anlatimlarindan
kacinin.

3-6 yas arasindaki cocuklar gercek ile gercek olmayani karistirir.
Bu nedenle korku iceren &ykilerden ve siddet iceren televizyon
programlarindan etkilenirler.  Bu yas ddneminde cocuklar hayal
kurmay sever ve olaylari abartili algilayabilirler. Duyduklari haberler
onlari da endiselendirir.

Ben merkezci dustinen cocuklar; blylkbaba, blytkanne ve arkadaslari
ile gorisememe, okula gidememe, &ézellikle ebeveyni saglik calisani
ise ondan ayri kalma veya yaklasamama gibi kisittamalarda kendilerini
suclayabilirler.

Acik ve net bilgiler verin.

Bu hastaliga yakalanmanin kimsenin sucu olmadidi, kimsenin
isteyerek bu hastaliga yakalanmadigi, saklanmasi ya da utanilmasi

gereken bir durum olmadigi cocuklara
anlatiimalidir. Calisma ya da tedavi
nedeniyle evden uzakta olan ebeveyn
ile glin icinde ¢ocugun gorlsmesinin
saglanmasi da 6nemli bir destek
olacaktir. Ebeveynlerin, hastalarin ya
da vyasllarin neden ayr tutuldugu
dogru, vyasina uygun bilgilerle
cocuklara anlatiimalidir.

Fiziksel, bilissel ve sosyal becerilerini
desteleyecek aktiviteler planlayin.

Cocuklarin ev aktiviteleri, uyku ve
yemek saatleri, uzaktan egitim ders
saatlerine goére ayarlanmali, ders
saatinde fiziksel ihtiyaclarinin (uyku,
yemek, tuvalet gibi) karsilanmis
olmasina dikkat edilmelidir. Fiziksel,
bilissel ve sosyal beceri aktiviteleri
cocugun rahatlamasini saglar.

Model olun.

Cocuklar, ebeveynlerini ve onlarin
sorun aninda nasil davrandiklarini
izlerler.  Ebeveynlerin  duygu ve
davraniglarindan  etkilenir  onlari
model alirlar. Ebeveynler hem soz ile
hem de davranis ile cocuklara model
olmaya calismalidir. Anne babalarin
ruh halinin iyi olmasi cocuklarin
da ruh saghgini  olumlu etkiler.
Ailelerin guvenilir kaynaklardan bilgi
sahibi olmalar ve cocuklarina da
yas ve gelisim duzeylerine uygun
aciklamalarda bulunmalari son derece
6nemlidir.
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Cocuklarin kaygi ve korkularini anlamak, kabul etmek ve uygun,

gercekgi, onlarin anlayabilecegi sekilde agiklamalar yapmak cocuklar
icin cok faydali olacaktr.

Pandemi déneminde bazi fiziksel belirtiler ortaya cikabilir.

Cocuklar bazen yasadiklari duygular tam olarak ifade edemez. Bu
sebeple daha cok fiziksel belirtiler (karin agrisi, bas agrisi, bulanti gibi)
ya da davranislar (aglama, hircinlik, yalniz yatamama, alt islatma,
huzursuzluk, ¢cok konusma gibi) ortaya cikabilir. Cocuda kosulsuz
sevgiyi hissettirmek kayguyr blylk 6lctide azaltir.

Ebeveynlere Oneriler

- Kaygly ve korkuyu bastirmak yerine cocuklara karsi acik ve diirist
olmaya gayret etmek, cocuklarin yasina uygun bir dille agiklamalar
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yapmak kaygiyi ve korkuyu azaltir.
- Tutarli ve net konusmalar yapmak cocuklara guiven verir.

- Rahatca konusabilecedi iletisime acik bir ortamin saglanmasi

cocuklarin sorunlarla bas edebilme becerilerini artirir.

- BUtlin aile Gyelerinin internet kullanimini sinirlandirmasi teknoloji

bagimliligini énler.

: Gizem KIYICI
: Uzman Klinik Psikolog

¢ Kaynakga
¢ - www.tip.hacettepe.edu.tr
- www.hastane.gazi.edu.tr
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Pandemi surecine girmemizle hemen hemen
her konuda ciddi bir kisitlamaya gitmis bulun-
maktayiz. Bizleri ve cocuklarimizi en cok zor-
layan sureclerden biri de sosyal iliskilerimizde
yaptigimiz kisitlamalar olmustur. Ozellikle bi-
zim gibi daha cok toplumsal yasami benimse-
mis aile, akraba ve arkadaslik iliskilerine énem
veren kulturlerde bu stre¢ daha zor bir sekil-
de geciyor.

Strecin Ozelliklerine dikkat ettigimiz zaman
bizi ve sosyal cevremizi en cok yoran durum-
lardan biri de stirec hakkindaki belirsizliklerdir.
insan beyni tamamlanmamis olana, eksik ola-
na daha ¢ok odaklanir ve bunun tzerinde du-
siinmeye programlanmis gibidir. Yasadigimiz
belirsizlikler kendimizi, cevremizi ve iliskileri-
mizi sorgulamamiza neden olabilir. Biz yetis-
kinler korkularimizin, kaygimizin ve éfkemizin
neden kaynakli oldugunu ve bunlardan ko-
runma yollarini fark edebiliyoruz ancak 6zel-
likle anaokul ve ilkokul cocuklari hentiz daha
soyut dustinemedikleri icin icinde bulunduk-
lari duygu durumu bizler gibi temellendiremi-
yor. Cocuk yenemedigi pandemi slrecininin
etkilerini yonetebildigi diger secenekler araci-
ligiyla bizlere duyuruyor. Anne babayla ve kar-
desle catismaya girebiliyor, uyumayi reddede-
biliyor veya gereginden fazla uyumak istiyor,
ayni sekilde yemek yemeyi reddediyor veya
cok fazla yiyor. Cocugun bu davranislarinin
aslinda icinde yasadigi duygulardan kacinmak
icin bir disavurum oldugunu fark ederek onu
anladigimizi ve yaninda oldugumuzu hissetti-
rirsek catismalarimiz da en aza inecektir.

Kaygil ve korkulu olmanin cok dogal hatta su
dénemde gerekli ve islevsel oldugunu kabul
etmek durumundayiz. Clnki bu duygular
olumsuz olsa da bizim 6nlem almamizi ve
gerekeni yapmamizi sagliyor. Bu durum ile
ilgili kaygl ve korku hi¢ olmasa insanlar hig-
bir 6nlem almazlardi. Cocuklara da kaygi ve
korkunun, hastalikla ilgili olumsuz dustince
ve Ongorilerin, bizi korumak igin boyle za-
manlarda 6nlem almamizi saglamaya calisan
beynimiz tarafindan Uretildigini, beynimizin
isinin bizi korumak igin dustince ve duygular
Uretmek oldugunu onlarin anlayabilecegi dil-
de anlatabiliriz.

Somut islemler dénemindeki anaokulu ve
ilkokul cocugunun duygularini disa vurma
konusunda cizimler ve oyun vazgecilmez
ogelerdir. Cocugumuzla birlikte glntn belli
saatlerinde oyunlar oynamamiz, gizim etkin-
likleri yapmamiz duygularini ortaya cikarmak-
ta etkili olacaktir. Kurdugunuz karakterlerin
ozelliklerini konusarak cizdigi resmi size an-
latmasini saglamak cocugunuzu anlamanizi
kolaylastirabilir ve bu sayede ortak bir rutin
olusturabilirsiniz.

Belirli yas gruplarinda ¢ocuklarin sosyal iliski-
leri de degiskenlik gostermektedir. Anaokulu
ve ilkokul cocugu 6gretmenleriyle, arkadasla-
riyla ve ailesiyle sosyal iliskilerine devam edip
bundan haz alirken ergen bir bireyden bunla-
r beklememiz bizler icin de hayal kirikligiyla
sonlanacaktir. Ergenlik dénemindeki bireyler
ayni anda bircok degisken ile bas etmeye ca-



lismaktadir. Fiziksel degisimler, duygusal ve sosyal degisimlerin
bireyi bu kadar etkiledigi bu yas déneminde evde kalmak onlari
iyice zorlamaktadir. Ergen bireyin odak noktasi genellikle arkadas-
laridir. Ergen, bu surecte arkadaslariyla iletisim kurmaya ihtiyag
duydugu icin evde normale gére daha huysuz, alingan veya 6fkeli
olabilir. Ortaokul ve lise dénemindeki cocuklarimizin arkadaslari
ile iletisim kurmalarina destek olarak ve bu sirecte yasadigi ileti-
sim kurma yolundaki engellerin giderilmesine yardim ederek ¢o-
cugumuzla iletisimimizi kuvvetlendirebiliriz.

Bu surecte cocuklarimizin ve biz yetiskinlerin yasadigi kaygi, korku
ve 6fke durumlarinin son derece normal olmasiyla birlikte tekno-
lojinin olumlu 6zelliklerinin sagladigi faydalar sayesinde bu duy-
gularimizi azaltmamiz da mimkun.

Cocuklarimiz teknolojinin sadece oyun ya da sosyal medyadan
ibaret olmadigini aslinda ne kadar islevsel ve faydali oldugunu bu
sUrecte yasayarak deneyimlemis oldular. Toplumsal bir varlik olan
insan teknolojik gelismelerden etkilenmekte ve icinde yasadigi ko-
sullardan bagimsiz bir sekilde hareket edememektedir. Gecmis-
ten glinimUze degin yasanan gelismeler goz 6nlne alindiginda
internet ve dijital teknolojilerin insan hayatinda yogun bir etkiye
sahip oldugu gérilmektedir.

Pandemi slrecinin etkilerini en aza indirebilmek icin kendi ha-
yatimizda ve aile yasantimizda bazi noktalara dikkat etmeliyiz.
Hareket etmek, belki de slUrecin etkilerini aza indirme konusunda
en az yaptigimiz aktivite. Ancak hareket etmek denince sadece
ylrlyus, kosu ya da spor salonlarini disiinmemek gerekiyor. Evde
yapacaginiz kisa sureli meditasyon, pilates ve yoga sizi sakinlesti-
recek ve sosyal iliskilerimizdeki gerginlikleri azaltacaktir. Yapilacak
spor faaliyetlerini evdeki herkese uygun olan bir saat belirleye-
rek beraber yapmak hem iliskilerinizi glclendirmis olacak hem
de bir rutin olusturma konusunda sizi destekleyecektir. Beslenme
de ayni sekilde strekli olarak yagli, sekerli, karbonhidratl ve ka-
fein icerikli besinler tiketmek sinir sistemimize etki edecegi icin
bu yiyecekleri tiketmekten kacinmaliyiz. Sevdiklerimizle beraber
evde saglikli yiyecekler yapmak, yeni tarifler denemek iliskilerimi
pekistirecektir ve boylece catismalari da azaltacaktir.

Ailece yapilacak aktiviteler de ruh sagligimizi korumak icin cok
yararli olabilir. Anne babayla oyun oynamak, resim yapmak, kitap
okumak ya da birlikte yemek hazirlamak gibi aktiviteler cocuklari-
mizin kaygidan uzak kalmasina ve ani yasamalarina yardimci ola-
bilir. Unutulmamalidir ki bir cocuk veya eriskin icin “kendini fay-
dall hissetmek” ya da “bir seyi basarabilme duygusu” en énemli
ruhsal desteklerdir.

Sabah aksam yulzlerce kaynaktan haber takip etmektense co-
cuklarimizla birlikte kaliteli vakit gecirmek cocuklarimizi oldugu
kadar anne babalari da bir nebze olsun rahatlatacaktir. Ozellikle
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“6zel saat uygulamasi” ile cocuklarla ebeveynin cocugun yonlen-
dirdigi bir oyun (20-30 dakika) oynamalari cok yararli olabilir. Bu
yaklasimda cocugun yénlendirdigi oyuna katilan ebeveynin ak-
linda is veya ev isleri ile ilgili hicbir sey olmamalidir. Ozel zaman,
cocugun kaygi ve korkularini ifade etmesini saglayabilir ayrica
ebeveyn-cocuk iliskisini gugclendirebilir. Aksam yemegi birlikte
yenmelidir. Béylece aksam yemegi bir iletisim etkilesim araci hali-
ne donuUsturdlebilir. Bu sirada televizyon acik olmamali, kimsenin
onltnde tablet ya da telefon olmamalidir. Evde herkesin katildig
televizyon ve teknolojik materyallerin agik olmadigdi kitap okuma
saatleri dizenlenebilir. Gene birlikte kutu oyunlari, adam asma-
ca, isim-sehir-bitki-hayvan, kelime oyunlari, sessiz sinema.. gibi
oyunlar oynanabilir.

Bu sureg cocuklar icin de sizler icin de alisilanin disinda ve belir-
sizliklerle dolu bir dénem. Cocuklar sinirlarin esnetilmesi konu-
sunda sizleri normalde oldugundan cok daha fazla zorlayacaktir.
Bu slrecte cocuklara biraz esneklik saglanabilir. Evden disari ¢ika-
madan, okula gidemeden, arkadaslariyla gortisemeden gegirme-
ye calistiklarilar bu dénemde cocuklarin teknoloji kullanimindaki
artis da cok abartilmadigi takdirde g6z ardi edilebilir. Clnkd su
an ¢ocuklar oyunlari bir bakima sosyallesme amacli kullaniyorlar.

Tum dunyayn etkisi altina alan bu salgin bizim secimimiz degil
ama bu sureci nasil yasayacagimiz bizim secimimizdir. Kendi en-
diselerinizi ydonetmekte zorlandiginiz boylesine zorlu bir dénem-
de cocuklarinizdan bilgi saklamak ya da duygularinizi gésterme-
meye calismak yerine, onlara karsi samimi ve acik olmaya gayret
edin. Surekli, tutarli ve durlst yanitlarla onlara glven ve destek
verin. Yaslarina uygun bir dille cocuklarla konusmak, belirsizligin
getirecegi kaygi ve tedirginligin énine gecer.

Gocuklar, dinyanin guvenilir bir yer olduguna inanma ihtiyacin-
dadir ve bu inang, yetiskinlerin tutum ve yorumlariyla yakindan
iliskilidir. Yetiskinler olarak yapabilecegimiz en iyi sey onlari dinle-
mek ve destekleyici, tutarli ve durlst bir tutum takinmaktir. Co-
cuklarin lehine olarak, bilimsel veriler kayba ve travmaya ugrayan
pek cok cocugun oldukca dayanikli ve kendini yenileme glcline
sahip oldugunu gostermektedir.

Surekli yardim ve konusmaya agik bir ortam saglamak ¢ocukla-
rin sorunlarla olan mucadele glictinG artirip ileride sorunlarla bas
edebilmelerine olanak saglayacaktir.

Kibra KOCAKALE
Psikolojik Danisman

Kaynakga

- Akademik Sosyal Arastirmalar Dergisi

- Turkiye Cocuk ve Geng Psikiyatrisi Dernegi
Covid-19 (Korona) Virts Salgini Sirasinda
Aile, Cocuk ve Ergenlere Yonelik Psikososyal
ve Ruhsal Destek Rehberi

eeeccccccccce
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EVDE KALDIGIMIZ
GUNLERDE TEKNOLOJI

KULLANIMI

Pandemi déneminde giinlik rutinlerin korunmasi cocugun kendini gliven-
de hissetmesi icin dnemlidir. Teknoloji kullanimi agisindan da eski rutinlerin
strdardlmesi mimkunse faydali olacaktir. Ancak cocuklarin bu stirecte 6z-
ledikleri arkadaglariyla iletisim kurma ihtiyaci, arkadaglariyla teknoloji arag-
larint kullanarak oyun oynama istekleri cocuklarin bu dénemde teknolojiyi
kullanma ihtiyaglarini daha da arttirmaktadir.

Cocuklarin egitsel, biligsel ve sosyal ihtiyaclarini karsilamalari adina teknolo-
jive daha cok ihtiyag duydugumuz bu dénemde eskiye gére teknoloji kul-
lanim stresinde artmalar olabilir. Bu durumun pandemi slirecinden sonra
devam etmemesi adina evde su anki kullanim sdresinin islevi agiklanmali
ve bu stregten sonra érgiin egitime baslandiginda eski diizene déntlecegi

¥

cocuklarla paylasiimalidir. Ozellikle ilkokul déneminde cocuklar arkadasla-
riyla sosyal iliski ihtiyaclarini oyunlar Gzerinden karsilarlar. Bu nedenle bu
yas doneminde ¢ocuklar arkadaslariyla online oyun oynamak isteyebilirler.
Cocuklar ve ergenler yaslarina uygun siddet icerigi olmayan online oyunlar
oynayarak, yakinlari ve arkadaglari ile gorintlt gérismeler yaparak, uzak-
tan egitimle sinif arkadaglari ve &gretmenleriyle bir araya gelerek sosyal
ihtiyaglarini karsilayabilir ve sosyalliklerinin devam ettiklerini gérerek ken-
dilerini glivende hissedebilirler. Arastirmalara gére fazla teknoloji kullani-
minin &fke ve kaygl duygusunu yonetmekte gliclige, depresif belirtilere,
uyku kalitesinde bozukluklara, dikkat becerilerinde gerilemeye ve teknoloji
bagimliligina da yol acabilecegi unutulmamalidir.

Pandemi strecinin elverdigi sekilde esneme paylari olsa da ¢cocuklarin



teknoloji kullanimi anne baba tarafindan
kontrol altinda tutulmalidir. Pandemi déne-
minde her cocuk icin genelleyebilecegimiz
bir stre kisitlamasi mimkin gérinmemek-
tedir. Ancak cocugun teknolojiyi hangi islevie
ve hangi ihtiyacini karsilamak adina kullandi-
gini gdzlemlemek sreci yonetirken anne ve
babalarin isini kolaylastiracaktir.

Dr. Ozgiir Bolat'in dijital ebeveynlik videola-
rinda paylastigi gibi eger cocuklar teknolojiyi
kodlama yapmak, oyun tasarlamak, video
cekip dizenlemek, kitap yazmak, beste yap-
mak gibi gercek hayat becerilerini teknoloji

ile harmanlayarak Gretim odakl kullanyorlar-
sa glinltk yasam islevselliklerini aksatmayacak
sekilde (yemek yeme, aileyle sohbet etme, sorumluluklarini yerine getir-
me) istedikleri kadar kullanabilirler.

Cocuklarin istedikleri kadar teknoloji kullanma strelerine ders dinlemek,
kurslara katilmak, arastirma yapmak, biligsel becerileri gelistiren uygula-
malar kullanmak, dil 6grenmeyi saglayan uygulamalari kullanmak, online
muze gezmek, satran¢ oynamak gibi diistinme, yapma, analiz iceren yari

Uretken olduklari faaliyetler de dahildir.

Cocugun bircok uyarana maruz kalip analiz yapmasini, distinmesini sagla-
mayan pasif teknoloji kullanimi (bilgisayar oyunu oynamak ve distinmesini,
analiz yapmasini gerektirmeyen icerikler izlemek) oynamak, dinlenmek
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gibi cocugun ihtiyacidir. Ancak bu stirenin fazla olmasi psikolojik problem-

lere yol acabilir. Cocugun Uretken teknoloji kullanimini arttirmak icin anne
babanin ¢cocuga model olmasi, cocugun yetenekleri ve sevdigi alanlar dog-
rultusunda cocugu teknoloji kullanimi agisindan yonlendirmesi fayda sagla-
yacaktir. Ornegin: Gitar calmayi seven bir cocuk, ailesinin ydnlendirmesiyle
ses kaydi alarak bilgisayarda kendi gitar dinletileri dosyasini olusturabilir;
muzikle ilgili uygulamalari kullanarak kendi bestesini yapabilir. BlyUylnce
bilgisayar muhendisi olmak isteyen cocuk, teknolojiyi kodlama &grenip
kodlama yaparak kullanabilir. Bilgisayar oyunlarini gok seven gocuk, bilgisa-
yar oyunlarinin nasil tasarlandigini arastirmaya yonlendirilip kendi oyununu
tasarlamasi icin tesvik edilebilin. Cocuklar teknolojiyi pasif kullanmaya da
ihtiyag duyarlar. Pasif teknoloji kullaniminin fazlasi zarar oldugundan anne
babalarin éncelikle bu konuda ¢ocuklarina model olmalari sarttir. Ozellik-
le uzaktan calisan anne babalarin bu strecte teknoloji kullanimlari artmis
ve daha esnek calisma saatleri olmustur. Bu nedenle bu slrecte cocuga
mimkiin oldukga iyi bir model olmak adina anne babalarin pasif teknoloji
kullanimlarini azaltmalari evde anne baba ve ¢ocuklar dahil herkesin tekno-
lojisiz saat uygulamasi yapmalari faydal olacaktir. Teknolojisiz saat uygula-
malarinda aile sohbeti yapilabilir; oyunlar, kutu oyunlar oynanabilir ve spor

yapma gibi ailece etkinlikler yapilabilir.

Dr. Ozgir Bolat “Dijital Ebeveynlik” adli pandemi déneminde cocukla-
rin teknoloji kullanimi konulu videolarinda teknolojinin “duygusal emzik”
olarak kullanilmasinin da teknolojinin pasif kullanimini arttirdigini ifade edi-
yor. Bu nedenle ¢ocugu Uzgiin gordigimizde morali yerine gelsin diye
oyun oynamasina izin vermektense cocukla konusmak duygularini pay-

lasmak icin cocuga alan acmanin teknoloji bagimliligini dnlemek agisindan
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onemli oldugu vurgulaniyor. Kigik yas gruplarinda agladiklarinda tabletten
video agip susturmak da cocugun eline telefon vermek de yine teknolo-
jinin “duygusal emzik” roliine gecmesine neden oluyor. Anne babanin isi
varken cocugu sen tablete bak diye yonlendirmeleri de teknolojiye bakici
rolti kazandirip pasif teknoloji kullanimini arttirabiliyor. Cocugun hangi ihti-
yaci karsilamak icin teknolojiyi kullandigini analiz etmek de yine her zaman
dikkat etmemiz gereken énemli konulardan biridir. Cocuk ve ergen ko-
sulsuz sevgiye ihtiyac duyar. Eger cocuk hatasiyla, yanlisiyla seviimedigini
hissediyorsa ve ailesi tarafindan elestiriliyorsa daha ¢ok teknoloji kullanmak
isteyebilir. Cinku 6zellikle de teknolojik oyun dinyasinda istedigi karakter
olup o karakterin 6zelliklerini kendi belirleyebilir, ger¢ek yasaminda ulag-
tugini hissedemedigi ideal kimligine oyun diinyasinda ulastigini hissedebilir.
Bu nedenle ¢ocukla kurulan iliski cocugu elestirmemek, “Seni cok seviyo-
rum sadece davranisini sevmiyorum. Senin iyili§in icin senin yanindayim.”
mesajini vermek bu durumu énleyici olabilir.

Ayrica cocugun glnlik hayatta se¢im hakkinin oldugu alanlar yoksa ya da
cocuk kontrol edemedigi (anne babanin bosanmasi, evde anne babanin
sik sik tartigmasi, taginma, iflas, kayip) yasantilar deneyimliyorsa teknolojik
oyunlarini daha kontrol edebildigi alanlar olarak gorebilir. istedigi karakter
olabildigj, istedigi yere gidebildigi, tlkenin yoneticisi oldugu, kendi kararlari-
ni verip kendi glivenligini sagladig oyunlar oynamayi tercih edebilir. Gergek
hayatin zorluklarindan kagmak igin o oyunlari bir liman olarak gérebilir.
Bu nedenlerden kaynaklanan teknoloji bagimliliginin éniine gecmek igin
cocugun secim hakkinin oldugu, kendini ifade edebildigi; isbirligiyle, oyun-
la, iletisimle, birlikte gecirilen kaliteli vakitle glivenli ve huzurlu bir ortam

saglamaya caligmak dnemlidir.

Kisitlama ve yasaklamalar teknoloji kullanimini daha cazip kilacaktir. Bu ne-
denle cocugun teknoloji kullanimi sabirla, aile ile zaman gecirmeye tegvik
edilerek, cocugun duygusu ve ihtiyaci anlagilarak dengelenmelidir. Ozellik-
le pandemi dénemi ¢ocuklarin anne baba ile daha cok duygularini paylag-

maya ihtiyaci olan bir dénem oldugu unutulmamalidir.

Bu dénemde teknoloji kullaniminda sosyal ihtiyaclarin da yerinin blydk
oldugu géz éniinde bulundurulmali ve ¢ocukla anlasma yoluna gidilme-
lidir. Konusarak, anlagmalar yaparak ¢éztlmezse ve cocugun teknoloji
kullanimi gercek yasamdan kopusa sebep olursa teknoloji kullanim kural-
lart belirlenmelidir. Cocuk bu kurallara uymadig takdirde bir sonraki giin
teknolojiyi kullanmama ya da daha az kullanma gibi kurallar uygulanabilir.
Cocuk &fke nobeti gecirse bile zaman kisitlamasina dair kurallar karsisinda

ebeveynin net durmasi dnemlidir.

Cocuklarin ve ergenlerin saglikh teknoloji kullanimlan icin
alinabilecek diger 6nlemler asagidaki gibidir:

e internet filtresi kullaniimas

* Gerekirse laptop ya da tablet yerine tasinamayan masa UstU bilgisayar-

larin kullanimi

* Bilgisayarin salon ya da aile kullanimina agik bir ortamda olmasi (Ailenin
cocugun ne yaptigini bilmesini agirt pasif teknoloji kullanimini engeller.)

* internet baglantisinin stirekli agik olmamas|

* Bilgisayarin strekli agik olarak hazirda bulunmamasi

* Alle ici iletisimin arttirimasi

* Teknolojisiz aile saati uygulamasinin yapilmasi

* Anne babanin ¢ocugun teknoloji kullanimi konusunda ortak tutumu

* Bilgisayarin yararli kullanim alanlari konusunda cocugu egitmek, cocukla
birlikte yararl internet uygulamalarini yapmak

* Cocugun yatakta tablet telefon kullanmamasi, kaliteli uyku agisindan uykudan
en az bir saat dnce teknolojik aletlerin kullanilimamasi

* Annenin ve babanin ¢ocugun uygun sekilde internet kullanmasini des-
teklemesi ve bununla ilgili cocugu takdir etmesi

* Karanlikta teknolojik alet kullanilmamasi

* Dikkat gelisimini engellememesi icin oyun oynarken ekran isig1 ve renk-
lerin maksimum duizeyde olmamasi, sesin maksimum diizeyde acik ol-

Mmamasl

* Fiziksel egzersiz, iyi alinan uyku ve saglikli beslenmeye teknoloji kullani-

minin olumsuz etkilerini gidermek icin dnem verilmesi.

Gozde TURKMEN
Psikolojik Danigman

Kaynakca

-www.hurriyet.com.tr/Cocuklar Neden
Teknolojiye Bagimlidir.

- www.youtube.com/Ozgr Bolat, Dijital Rehber
Olmak_23 Adim

- www.tip.hacettepe.edu.tr/Hacettepe Universitesi,
Korona Virtist Salgini ile llgili Aile, Cocuk ve
Ergenlere Yénelik Oneriler

- www.ankara.edu.tr/Turkiye Cocuk ve Genc
Psikiyatrisi Dernegi COVID-19 (Korona) Virus
Salgini Sirasinda Aile Cocuk ve Ergenlere Yonelik
Psikososyal ve Ruhsal Destek Rehberi
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GERGINLIKLE BASA CIKMAK

ICIN KAS GEVSEMES
SOLUNUM EGZERS|Z

Gerginlik, olman gerektigini diistindiigiin kisidir. Rahatlamak ise
oldugun kisidir.

Pandemi stirecinde hepimizin plan ve programi degisti. Yeni bir strece
hep birlikte adapte olmaya galisirken bir yandan bu slrecin ne zaman son
bulacag, bizi nelerin bekledigi, belirsizlik durumlar, okudugumuz ve duy-
dugumuz “yeni normal” tanimi derken oldukga stresli, kayg! dolu zamanlar
geciriyoruz. Evimizde kalmaya basladigimiz ilk haftalarda bu durum bizim
icin daha farkliydi. Bol bol dizi, film izliyor, kitap okuyor, spor yapiyor bir
yandan da mutfakta yeni seyler deniyorduk. Basta yasadigimiz o heyecan,
zaman ilerledikge yerini bir cok seyi tlkettigimiz sikici, kasvetli, belirsiz bir
zaman dilimine biraktr.

Son haftalarin sikintili glinleri; kendimizi iyi hissettirecek, bedenimizin ra-
hatlamasini saglayacak, bedenimizi daha aktif hissedecegimiz yeni arayislara
yonlendirdi. Bedenimizin dogal rahatlama tekniklerini aktiflestirmemiz ge-
rekiyor. Bu derin dinlenme durumunda stres azaliyor, nefes ve kalp ritmi
yavagliyor, tansiyon dustyor ve beden ile zihin tekrar dengeleniyor. Derin
nefes, meditasyon, ritmik egzersizler, yoga ve tai chi ile bunu yapabiliriz.

Oncelikle herkeste ise yarayan tek bir rahatilama tekniginin olmadigini
unutmamaliyiz. Hepimiz farkl varliklariz. Dogru teknik bizde etki gdsteren,
yasam tarzimiza uyan, zihnimizi rahatlama tepkisine odaklayabilen tekniktir.
Yani bizde ise yarayacak teknigi bulmak icin biraz deneme yanilma yapmak

gerekebilir. Bir defa buldugumuzda, dlzenli uygulama ile glinlik yasamin

ve
| ER

stres ve anksiyetesinden kurtulabilir, enerjinizi ve ruh halinizi iyilestirebilir,

genel olarak daha iyi bir sagliga sahip olabiliriz.

Rahatlama Teknigi 1: Derin Nefes

Derin nefes basit ancak gliclii bir rahatlama teknigidir. Ogrenmesi kolay,
neredeyse her yerde yapilabilen, stres dizeylerini kontrol altinda tutan
hizli bir yéntem . Derin nefes pek ¢ok diger rahatlama tekniginin temel
tasidi. Bunun icin yapmaniz gereken tek sey birka¢ dakika boyunca
sessizce oturabileceginiz veya esneyebileceginiz ortami yaratmak.

Derin Nefes Teknigi Nasil Uygulanir?

* Sirtiniz dik sekilde rahatca oturun. Bir elinizi gdgstinlze, digerini mide-

nize koyun.




AREL Holeji - PANDEMI DONEMI ve YASANTIMIZA ETHILERT I B

A

* Burnunuzdan nefes alin. Midenizdeki eliniz ylkselmeli, gdgsintzdeki ise

cok az hareket etmeli.

¢ Agzinizdan nefes verin, karin kaslarinizi kasarken olabildigince ¢ok havayi
disart verin. Nefes verirken midenizin Uzerindeki eliniz iceri dogru inmeli
ancak diger eliniz cok az hareket etmeli.

* Burnunuzdan nefes alip agzinizdan vermeye devam edin. Alt karniniz

ylkselip alcalacak kadar nefes almaya calisin. Nefes verirken yavasca sayin.

Otururken diyafram nefesi almayi zor bulursaniz yatin. Karniniza kigtk
bir kitap koyun ve nefes alin, béylece kitap siz nefes alip verirken hareket

etsin.

Neden Diyafram Nefesi?

Diyafram nefesi, bagtan ve boyundan asagi gdégls ve kolona kadar giden
vagus sinirini uyarir. Bu durum rahatlama tepkisini uyarir, kalp ritmini disd-

rlr, tansiyonu dUslrdr ve stres dUzeyini azaltir.

Rahatlama Teknigi 2: Progresif Kas Gevsetme

Progresif kas gevsetme, bedeninizdeki farkli kas gruplarini sistematik olarak
sikip gevsettiginiz iki adimli bir strectir. Dizenli uygulama ile bedeninizin
farkli bolgelerinde tam rahatlamanin nasil olduguna dair fikir elde edersi-
niz. Bu da strese eglik eden kas geriliminin ilk isaretlerini tanimaniza imkan

tanir. Bedeniniz rahatlarken zihniniz de rahatlar.

Stresi azaltmak icin derin nefes egzersiziyle de birlestirebilirsiniz.

Progresif Kas Gevsetme Teknigi Nasil Uygulanir?

Eger kas spazmi, bel problemleri veya kaslari germe sonucunda agirlasabi-

lecek baska ciddi sakatliklariniz varsa énce doktorunuzla géristin.

ilk olarak ayaklardan baglayin ve ytiziintize kadar cikin, sadece istenen kas-

lart sikin.

¢ Kiyafetlerinizi gevsetin, ayakkabilarinizi ¢ikarin ve rahat olun.

. ' * Birkac dakika yavas, derin nefes alip verin.

* Hazir oldugunuzda dikkatinizi sag ayaginiza ve
" rin. Nasil hissettirdigine biraz odaklanin.

4 * Sag ayaginizdaki kaslari yavasca kasin, olabildigin

ce cok sikin. 10 saniye kadar boyle durun.

* Ayaginizi gevsetin. Gerilimin nasil gittigini ve aya
ginizin ne kadar gevsek hale geldigini fark edin.

 Bir dakika kadar bu rahat durumda kalin, derin
ve yavas nefes alin.

¢ Dikkatinizi sol ayaginiza verin ve ayni germe ve

gevsetme siirecini gerceklestirin.

* Bedeniniz boyunca yavasca yukari ¢ikin, farkli

kas gruplarini sikin ve gevsetin.

* Gerekli kaslar digindakileri sikmayin. ilk basta biraz pratik gerektirebilir.

Progresif Kas Gevsetme Siralamasi
* Sag ayak, sonra sol ayak

* Sag baldir, sonra sol baldir

* Sag arka bacak, sonra sol arka bacak
* Kalca

* Karin

* Gogus

e Sirt

¢ Sag kol ve el, ardindan sol kol ve el
* Boyun ve omuzlar

* Yiz

Pandemi dénemi, bircok uzmanin da séyledigi gibi kendi icimize dondigu-
mUz aslinda oldukga zor bir ddnem. Yasadigimiz strecin Ustesinden gele-

bilmek éncelikle iyi hissetmemize baglidir.

Dogru nefes alma teknigi ve yapacagimiz diger ufak egzersizler ile kendi-
mizi daha iyi hissetmemizi saglayabiliriz. Kendimizle ilgili kesfetmeyi, dene-

meyi, 6grenmeyi birakmadigimiz saglikli giinler diliyorum.

Kamuran BIRLIK
Uzman Psikolojik Danigman

Kaynakga

- www.aysetolga.com/Stresten Kurtulmak icin
Rahatlama Teknikleri

eeeccccccccce



I 7 AREL Holeji - PANDEM DONEMI ve YASANTIMIZA ETHILERI

SINAVA DOGRU

Sinav tarihi degisiklikleri, karantina, ders calismakta zorlanma,
motivasyonsuzluk, umutsuzluk pandemi déneminde sinav grubu
genclerinin bogustugu dertlerden sadece birkacl.

Yaklasan sinav tarihiyle birlikte 6grenciler yasanan tarih degisiklik-
leriyle ders calismakta zorlanmaya basladilar. Ginluk rutinlerinde
bozulmalar olusmaya basladi. Her glin ayni performansi belki de
daha fazlasini beklememiz biraz hayal kirikligi ile sonuclanabilir
hale geldi. icinde bulundugumuz durumda hele bir de uzun za-
mandir evden ¢ikmadiklarini distintince, motivasyon kaybi yasa-
yabileceklerini gbz 6ntnde bulunduralim.

Bu sirecte cocuklarimizin normalden daha stresli olabileceklerini,
bunun da davranislarina yansiyabilecegini unutmayalim. Ayrica
her glin okula, kursa giden bu genclerin birdenbire sosyal yasan-
tilarindan izole olduklarini ve stres atabilecekleri alanlarin daraldi-
gini da unutmayahm.

Aile ici iletisim

Bu strecte ailelerimizle cok daha fazla zaman geciriyoruz. Bir ara-
da oldugumuz zamanlarin bazilarinda cok eglenirken bazilarinda
da tartisiyoruz. Karsilikli olarak sinirlarimizi deniyoruz. Kimlik ara-

yisinda olan genclerimiz kendilerine dzel bir alan arayisina girebi-
lir, sizin istediginizden daha genis sinirlar cizebilirler.

Bireysellesme ihtiyaci

Bu slrecte kendilerine zaman ayirmalarini saglamak, sadece ders
calistyorum hissinden uzaklasmalarina yardimci olur ve kendilerini
iyi hissetmelerini saglar. Ugrastiklari hobileri varsa ya da bir sire-
dir baslamak istedigini soyledigi yeni bir hobi edinmek istiyorsa
bu konuda onlari destekleyebilirsiniz. Kendilerine ayiracaklari bu
surede zihinlerini bosaltacaklari icin ruhsal olarak da rahatlaya-
caklardir. Ertesi glin baslamak eskisi kadar zor olmayacaktir.

Ailecek Yapilabilecek Aktiviteler

Ev icerisinde ailecek yapilan aktiviteler 6grencimizin sosyal acidan
cok az desteklendigi su sirecte kendisini yalniz hissetmesini en-
gelleyecek ve etkilesimde bulunmasini saglayacaktir. Birlikte film
izleyebilir, mutfaga girebilirsiniz.

Egzersizler

Evde kalmaya basladigimizdan beri glin icerisinde aktif hareket
ettigimiz stire cok azaldi. Cocuklarimiz da ders calisirken ve sonra-
sinda da hareketsiz kalmaya devam ettikleri icin vicut kaslarinda
zayiflamalar olacak sonrasinda kolay yorulabilir hale geleceklerdir.

Hem hareket edebilmeleri hem de kendilerini daha iyi hissetmele-

rini saglamak icin spor yapmaya ydnlendirebilirsiniz. internet tize-
rinden pek cok egzersiz videosuna ulasabilirsiniz.

Uyku Diizeni

Uyku dizeninin énemli oldugu bir slrecteyiz. Sinava kalan sure-
de uyku ditzenlerinin oturmus ve dizenli olmasi gerekiyor. Sabah
kalkip glintn verimli saatlerini kullanmak onlari daha motive his-
settirebilir. Fazla kafein tiketiminden uzak durmalarina yardimci
olabilirsiniz. Gece calismayi tercih eden 6grencilerin sinava uygun
sekilde deneme saatlerini dizenlemesi distntlebilir. Bu konuda
siz de ona 6rnek olarak destek verebilirsiniz.

Yemek Diizeni
Yemek dizeni konusu da uyku duzeni kadar dnemli. Bu slrecte
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dengeli ve saglikli beslenmeli, 6gin atla-
mamali. Enerji verecegini dUstnerek sekerli
besinlere agirlik verebilirler ancak bu kan
sekerlerinin hizli dismesine ve cabuk acik-
mava, kilo almaya sebep olacaktir.

Disari cikarken gorintsleri konusunda titiz-
lendikleri icin vUcutlarinin gérintminden
hoslanmadiklarini dile getirebilirler. Ders-
lerde odaklanabilmesi icin ilk sart fiziksel
ihtiyaclari saglamak. Uykusunu iyi almis,
kahvaltisini glizelce yapmis bir 6grenciden
derse hazir yoktur.

Stres Yonetimi

Strec ile ilgili kaygih olacaklardir. Bu neden-
le bu hislerini sizinle paylasmalari icin onlari
yireklendirebilirsiniz. Onerilerde bulunabi-
lir, cozUm vyollart Gretmeye calisabilirsiniz.
Unutmayin ki sadece dinlemeniz bile onlari
rahatlatacaktir. S6zIU olarak dile getirmek,
kalan zamanlarina yonelik neler yapabile-
ceklerine dair fikir Uretmelerine yardimci
olabilir. Kaygilarini anladiginizi hissettirmek,
kendilerini rahatlatmalarina yardimci ola-
caktr.

Calisma Rutinleri

Ders calisma sureclerini dizenleme ihtiyaci
duyabilirler. Bu konuda yardimci olabilirsi-
niz. Gunluk ve haftalik yapilacaklar listesi,
yapmasi gerekenleri hatirlamasini ve prog-
ramini dizenlemesine yardimci olacaktr.
GUnlUk rutin olusturmak, icerik olarak degi-
siklikler saglamak calismanin devamhhgr icin
ogrencilerimize iyi gelmektedir. Cozdukleri
sorularin cevaplarini birlikte kontrol edebilir
varsa eksikleri Gzerinden yonlendirme yapa-
bilirsiniz.

Deneme Sinavlan

Deneme sonuclarini duzenli olarak takip
ederek, 6grencinin gelisimi Uzerine konusa-
bilir, yeniden neler yapabilecegine dair yon-
lendirebilirsiniz. Ev icerisinde surekli sinav
ile ilgili konusmak 6grencinin moralini bozar.
Zaten hayatinda dnemli bir yer kaplayan si-
nav giderek cocugun gozinde blylr. Stres
durumlarinin artisi 6grencinin performansini
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da negatif yonde etkilemektedir.

Bu nedenle sinava dair konusmalarinizi
cocugunuz konusurken rahatsiz hissetme-
digi zamanlarda yaparsaniz karsilikli olarak
daha cok ¢cdzlme ulasabilirsiniz.

Motivasyon Diisiikligu

Basarisizlik hissi, bu dénemde 6grencilerin ca-
lismalarini en cok etkileyen maddelerden bir
tanesi. “Calisiyorum, cabaliyorum ama olmu-
yor. Bu noktada sikismis hisseden cocugunuz-
la bir calisma raporu olusturabilirsiniz.

» Masa basinda gecirilen zamanin ne kadari
verimli geciyor?

e Cozllen sorularin kalitesi nasil?

e Hangi derslerde, hangi konularda eksik-
leri var?

e Calismalarini yaparken kendine zor gelen
konulari atlayip daha kolay olanlara
agirlik veriyor olabilir mi?

e Yapamadiklarini sorup, 6grenebiliyor mu?

o Deneme sinavlarini ne kadar ciddiye
ahyor?

Bunlar ve benzerleri gibi bir strl noktayi
inceleyip, tekrar dizene girecegi bir ortam
olusturuldugunda, 6grenciler kendilerindeki
gelismeyi gorlp bu histen kurtulacaklardir.

Unutulmamalidir ki yaptiklarimizin - sonu-
cunda takdir alirsak basari daha da lezzetli
hale gelir.

Cocugunuzun basardiklarini - takdir edin,
elestirmek yerine yonlendirin. Olumlu taraf-
lari da gorebilin. Onlarla birlikte zaman ge-
cirin, énemsendiklerini hissettirin. Ve unut-
mavyin, onlar sinav bittikten sonra da sizin
cocuklariniz olacaklar.

Ece GULER
Psikolojik Danisman

Kaynakea
- www.rehberlikservisi.net
- www.rehberliksitesi.com
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