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PANDEMISINDE



Degerli saglik calisanlari biliyoruz ki siz bizler icin
cani pahasina gérev yaparken akliniz
¢ocuklarinizda,

Sizlerden gelen sorular dogrultusunda bu
ddénemde karsilasabileceginiz sorunlari ve size
yardimci olabilecek &nerileri derledik.




Bu dénemde cocuklarinizin bas etmek zorunda
kaldigr gticltkler:

-Sizden ayri kalmak

-Pandeminin &zellikle sizler, ama ayni zamanda
bliyikanne ve blyulkbabalari ve hatta kendi
sagliklari icin olusturabilecegi tehdit

-Evde kalma zorunlulugu

-Okul, 6gretmen ve arkadaglarindan uzak olmak




Cocugunuzun Sizden
Ayrilmaya ve Bu
Olaganustu Duruma

Verebilecegi




Ayrlhk karsisinda cocugunuzda sik aglama, Gzunta,
korku, 6fke hatta sucluluk gibi ruhsal, ve yerinde
duramama, saldirganlik, karsi gelme, geri cekilme,
ice kapanma gibi davranissal degisikliklerle
karsilasabilirsiniz.




Y alniz kalmaktan korkabilirler ve bu nedenle de
kendilerine eslik eden kisiden ayri kalmaya
tahammiul edemeyebilirler.

Bazilari yasindan daha kuclik bir cocuk gibi
davranabilir: tuvalet egitimini kaybedebilir,
icecekleri bardaktan icmek yerine biberondan
icmek isteyebilir, bebek mamasi yemek isteyebilir
veya yemek yemeyi reddedebilir, cok kigtk bir
cocuk gibi konugsabilir.

Okl ¢cocuklarinin dikkat ve konsantrasyonlarinda
azalma gordulebilir.




Uykuya dalmakta ve uykuyu surdirmekte sorun
yasayabilir, kabus goérebilirler.

Karin agrisi, bas agrisi gibi fiziksel belirtilerden
yakinabilirler.
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Cocuklar ayriliga iyi hazirlanirlarsa ayrtligin

yaratabilecegi duygusal ve davranissal degmkhklerl

hafifletmek mumkuin olabilir. =

Onlari bilgilendirin. T2

Birlikte disinmek ve birlikte hissetmek
¢ocuklara
ve hissini verir. . &»’




Kﬂgﬂk ¢cocuklariniza neden hastanede olmaniz
gerektigini basit bir dille anlatin.

Endi;e, uzuntl ve kaygilarini izin
verin.

Belirsizlik her yastan birey icin kaygl vericidir, ne
zaman telefonda gorigsebileceginizi séyleyin.

M imkiinse ayrilik kaygisinin en yogun yasanmasi
muhtemel uyku saatlerinden énce aramaniz
rahatlamalarina yardimca olabilir.




Koruyucu bir sosyal ¢evre tim ¢ocuklar i¢in
yasamsaldir.

En yakinlari yanlarinda olmasa bile etrafta onlara
yardim edebilecek birilerinin varligi rahatlaticidir.

Size ulasamadiginda teyze, amca gibi givendigi
yakinlari ile telefon gérismesi yapmak,
dgretmenleri ve arkadaslari ile

cocugunuza daha iyi hissettirebilir.
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Y anlarindaki bir yetiskin cocugunuza, Corona
salginit dncesinde sizinle yaptigi keyifli
etkinliklerin bir listesini olusturmayi ve sonra
ailecek yapmayi ¢ok sevdigi bir seyin resmini
cizmeyi Onerebilir.

Olumlu anilari korumak onlara yardimcl
olacaktir.




Corona Salgini ile
[gili




Béyle olaganusti durumlarda yetiskinlerin konusma
baslatmasi ve sosyal destek ¢cok énemlidir. Bazi ¢cocuklar aile
icinden glivendikleri kisilerle kendilerini korkutan gseyler
hakkinda konusabilir.

Cocugun endiselerini ifade edebilmesi icin zaman
taninmalidir; yanlis bilgilendirmeyi énlemeye 6zen
gosterilmelidir.

Cocugun cevresinde sorulara acik ve konusmaktan
kacinmayan yetigkinlerin olmasi rahatlatici olur ve ¢ocukla
isbirligini artirir; cocuk ihtiya¢ duydugunda etrafta
kaygilarindan s6z edebilecegi birileri oldugunu bilir.
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Béyle durumlarda ¢evrelerinde yardim etmeye
hazir iyi insanlarin oldugunu bilmek ¢ocuklara
gliven verir. Onlara, size yardim eden c¢alisma
arkadaglarinizdan, génullilerden, hastaligin
tedavisini bulmak icin gece gindiiz ¢alisan bilim
insanlarindan s&z edin.




Rutinler cocuklar icin cok 6nemlidir, onlara glivende
hissettirir. Afetler ve benzeri diger travmatik durumlar
genellikle alisilmig diizeni bozar.

Unutmaym ki cocugunuz her giin gittigi kresten, okuldan,
spor kulubiinden ve buralarda yaptigi tim rutin aktivitelerden
uzakta.

Y eni rutinler olusturmak veya olagan rutinleri yeniden
duzenlemek, yemek saatlerini ve uyku saatlerini &nceden

oldugu gibi devam ettirmek, birlikte oyun oynamak, kitap
okumak veya sarki sdéylemek icin gunlik bir zaman organize
etmek yeniden yardimci olur.

READING LIST




Bebekler
ve

Kiacuk Cocuklar




K(ig:ﬂk cocuklar s6zctkleri anlamasalar dahi
etraflarindaki duygusal muzigi algilayabilirler ve
yasadiklari durumun getirdigi sinirlamalari
deneyimleyebilirler. Anneden ayrilmaya ve diizen
degisikliklerine tepki gbsterirler.

Duygusal acidan talepkar, sizden ayri kalmaya
dayanamayan, istahi azalmis ya da uyumakta
zorlanan, tuvalet aliskanliklarini kaybetmis
¢ocugunuza karsi 6zellikle olmaya




Deneyimlediklerine, gorduklerine ya da
duyduklarina dair kiglik hikayeler anlatabilirler. Bu
hikayeleri ciddiyetle dinleyen ya da yaziya gegiren
bir yetiskinin varligindan yarar gérebilirler.




Kres ve
Okul Oncesi

Cocuklari




3-6 yas arasinda ¢ocuklar dogrudan konusmasalar da
yasadiklari olaganustli durumla ilgili distince ve duygularini
resim yaparak, oyun oynayarak, éyki ve masal
dinleyerek/anlatarak isler ve rahatlarlar.

Cocugunuz s&zlu iletisimden ziyade gdrsel iletisimi tercih
ediyorsa bir yetigkinle birlikte anne ve/veya babasinin
yoklugu, anne ve/veya babasinin yaptigi is, Corona salgini,
evde kalma zorunlulugu konulu resimler yapabilir.

Birlikte stres kaynagi olan durumla iliskili resim yapmak
¢ocugunuza kontrolde olma hissini verebilir, onu rahatlatabilir
ve yardimci olabilir.




Cocugunuzun yaninda yer alan yetiskin onun konu tGzerinde
diusinmesine yardimci olabilir. Resimler, resmedilen
olaylar/durumlar Gzerine konusmak icin bir ¢ikis noktasi
olusturabilir.

Ona ‘simdi nasil hissediyorsun?’
‘bu resimde neler oluyor?’ gibi
sorular yonelterek duygularini
ifade etmesine yardimci olabilir.

(;ocuklar baskalarinin hislerinden s6z ederken siklikla kendi
hislerini tarif ederler. Ornegin resimde cizdigi minik kdpegin
yasadiklari kendi deneyimlerini ifade ediyor olabilir.




Cocugunuzun bakimindan sorumlu kisilerle
konusarak televizyonda yetiskinlere yénelik
programlari cok fazla izlemelerine ya da
yetiskinlerin duygusal acidan yogunlastiklari anlara
¢ok fazla maruz kalmalarina engel olun.

Ancak onlari kiguk dozlarda duygusalliktan da
mahrum birakmayin. Dogru dozda duygu
dnemlidir. Tipki ila¢ dozlarinin ¢ocuklar igin
ayarlanmasi gerektigi gibi...




Okul Cagi1 Cocuklari
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Yetlgklnler ve cocuklar / /e
olaganistii durumlar hakkinda diglinmeyi

siklikla korkutucu ya da tziicti buluf. /

Y alnizca korkmak yerine

bilgi sahibi olmalarina yardima olun,
nasil korunabileceklerini ve alabilecekleri
6nlemler oldugunu bilmek, kaygilarini
yatistiracak, durum tzerinde daha

fazla kontrol sahibi olmalarina

yardimci olacaktir.




Okl ¢agindaki ¢cocugunuzun kendi hikayesini
olusturmasina yardimci olabilirsiniz ya da bunu
simdi bakimindan sorumlu olan kisi ile yapabilir.
Bu hikayede kendisinden ve Corona salgint ile ilgili
hissettiklerinden s6z edebilir ve hikayesini
resimlerle susleyebilir.




Béyle bir 6rnekten yola ¢ikabilirsiniz:

S\ Bu konuda insanlara yardim eden
Soyadim: e kisilerin listesi:
Yasim:

Okulum:

Sinifim:

Anne ve babamin isimleri:

Kardes(leri)min isimleri:

Adresim:

Corona salginindan nasil haberdar oldum?

Corona salgint ile ilgili duydugum ya da gordiigim
en korkutucu sey:

Corona salgint ile ilgili duydugum ya da gérdigiim
en uzlcl sey:

Bu konu ile ilgili duydugum ya da gérdigiim en
sevindirici sey:







Bu hikaye ve resimleri &zenle saklayin ki ¢
istedigi zaman geri donlp bakabilsin. &




Biyiiklerle llgili
Endiseler




(;ocugunuz buylikanne ya da buylikbabasinin ya
da ileri yastaki yakinlarinizin saghgi ile ilgili
olarak endiseli ise su anda bakimlarindan
sorumlu olan bir yetiskinle birlikte onlarla ilgili
hatirlamay! sevdigi seylerin bir listesini yapabilir
veya buyltkanne ve buylkbabasini ya da
sevdikleri diger ileri yag yakinlarinizi kendisi ile
birlikte keyifli bir glinde resmetmesi dnerilebilir.




Evde Kalma
Zorunlulugu




Cocuklar icin neden disari ¢citkmamalari gerektigini
anlamak guctir. Bu onlarin dis diinyada bir tehlike
oldugu sonucuna varip korkmalarina neden
olabilir. Yetiskinlerin cocuklarin hislerini kabul
etmesi ve onlara korktuklarinin farkinda olduklarini
hissettirmeleri &Gnemlidir.




Uzun siire evde kalmak huzursuz, mutsuz ya da sikilmis
hissetmelerine neden olabilir. Bazi ¢cocuklar 6fke nébetleri
yasarlar. Disar ¢ikip arkadaslariyla oyun oynayamamak
cocuklar icin é&nemli bir zorluktur.

Yeti;kinler cocuklarla evde kaldiklari sire boyunca neler
yapmak istediklerini konugabilir. Bir beyin firtinasi ile tim
seceneklerin listesini ¢ikartabilir, sonra bu listeden
¢ocugunuzun keyfini yerine getirebilecek uygun aktiviteleri
secebilirsiniz. Arkadaslari ile telefon ya da internet araciligiyla
iletisim kurabilirler.




\Yelale)l 154 kendinize iyi bakinS il de] Felalalil

Kuglik ¢ocuklar kendileri dogrudan etkilenmese bile
evdeki biiyiik cocuklar ve yetiskinlerdeki [i-tRg

hissederler.

Uzerinizdeki etkilere dikkat edin. Ayrilik sizin igin
o[- o] d -Vl Mol e blgblaple 8 C Ocuklarinizin destege,
sabra ve anlayisa ihtiyaci var - sizin de oyle.




KAYNAKLAR

Gilbert Kliman, M.D., Edward Oklan, M.D., Harriet Wolfe, M.D. My epidemic story a guided
activity workbook for children, families, teachers and caregivers . The Children’s
Psychological Health Center, San Francisco, 2020

Joy D. Osofsky, PhD ., Harold J. Osofsky. M.D., Advice for Parents of Young Children During
the Epidemic. Terrorism and Disaster Coalition for Child and Family Resilience, Tulane
University Medical School,2020

Yarrow, Leon J. Separation from parents during early childhood. Review of child
development research, 1964, 1: 89-136.

Howard Kimberly, et al. Early mother—child separation, parenting, and child well-being in
Early Head Start families. Attachment & human development, 2011, 13.1: 5-26.

Rutter Michael. Parent-child separation: Psychological effects on the children. Journal of child
psychology and psychiatry, 1971, 12.4: 233-260.

Wong-Villacres Marisol, Bardzzell Shaowen. Technology-mediated parent-child intimacy:
designing for ecuadorian families separated by migration. In: CHI'11 Extended Abstracts on
Human Factors in Computing Systems. 2011. p. 2215-2220.

Doka Kenneth J. Helping bereaved children: A handbook for practitioners. Guilford Press,
2011.

Trozzi Maria, Massimini Kathy. Talking with children about loss: Words, strategies, and
wisdom to help children cope with death, divorce, and other difficult times. Penguin, 1999.




Dr.Ogr.Uys. Hatice Giines - Uz.Dr. Ezgi Sen Demirddgen

Uz. Psk. Dan. Nehir Kuyurtar - End. Tasarimci Ay¢a Akkin




