COVID-19 ve COCUKLAR

Tiirkiye Psikiyatri Dernegi Ruhsal Travma ve Afet Calisma Birimi tarafindan hazirlanmistir.

COVID-19 salgini diinyanin hemen her iilkesini etkilemeye devam ediyor. Salgin, ailelerin ve
bireylerin yasam rutinlerini degistirmelerine neden oldu. Cocuklar okula gidemiyor ve evden
egitim almaya ¢alisiyorlar. Anne babalarin bir kismi evden galigiyor, bir kismi icretsiz izinde ve
digerleri de kendi islerini kisitlamalar nedeni ile yapamiyorlar. Sosyal mesafeyi arttirmak
gerektigi icin, cocuklar arkadaslari ve akrabalari ile gérisemiyor. Bulasici hastalik salginlari
hepimizde hastaligin bize ve yakinlarimiza bulagsmasi korkusuna neden oluyor. Her birimizin
hayatinda simdiye kadar rastlamadigimiz buyuklikte bir belirsizlik var ve ne yapmamiz
gerektigini de tam olarak bilmedigimiz igin kendimizi yetersiz hissediyoruz. Bu iki durumun
birlesimi bir yandan kaygiyi arttiriyor diger yandan kayginin kontrol edilmesini zorlastiriyor.

Cocuklarin psikolojik sagliklarinin korunmasinin hem kendileri hem de aileleri icin son derece
onemli oldugu agiktir. Bunu saglamak igin, mimkiin oldugu kadar belirsizligi azaltmak ve
yeterlilik algisini arttirmak gerekir. Her iki amaca da ulasabilmek igin, travma ile karsilasilan
durumlarda kullanilan yéntemlerin salgina uyarlanarak uygulanmasi akillica bir yontem
olacaktir.

Cocuklarin ruh saghgi korumak igin

Cocuklarin kaygilarini kontrol edebilmek igin ilk adim bilgilendirmedir. Bu tip durumlarda
¢ocuklarla konugmanin belli prensipleri vardir:

- ilk olarak ¢ocugun soru sorabilecegi bir ortam saglanmalidir. Sorular diiriistce ve
cocugun anlayabilecegi bir sekilde cevaplanmalidir.

- Koronaviriisiin yeni bir viriis oldugu, yaptigi hastaligin adinin COViD-19 oldugy,
doktorlarin bununla ilgili bilgileri edinmeye devam ettigi, birgok kisinin hastalandig
ama cogunun durumunun iyi oldugu, her “hasta” olanin bu virlsi tasimadigl ve
belirtilerin bagka hastaliklarla da iliskili olabilecegi, ¢cocuklarin nadiren hasta olduklari
ve hasta olurlarsa da ¢ok hafif gegirdikleri, ancak yine de hijyene dikkat edilmesinin
onemli oldugu belirtilmelidir.

- Cocugun ayni sorulari tekrar tekrar sorabilecegi bilinmelidir.

- Cocuklar daha ¢ok kendileri ve sevdikleri ile ilgilidir, bu ylzden sevdiklerinin durumu
ile ilgili de bilgi verilmelidir.

- Bu ddnemde ev disinda galismak zorunda kalan anne ve babalar isten geldiklerinde
hijyen kurallari nedeniyle gocuklarina sarilmamalari ve 6pmemelerini gerekgeleriyle
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anlatmalidir. Ozellikle bu dénemde nébet usulii c¢alismak zorunda kalan saglik
¢ahsanlari  gorevlerini, evde bulunmadiklari zamani  nasil  gegirdiklerini
endiselendirmeden ancak giiven duygusunu sarsmamak adina herhangi bir bilgiyi de
saklamadan paylagmalidir.

- Gergeke¢i olmayan soézler verilmemelidir. Evde veya okulda glivenli olacaklari
soylenebilir, ancak etraflarindaki kimsede hastalik olmayacagl gibi bir s6z
verilmemelidir.

- Cocuk hastalar birgok kiginin kendilerine yardimci oldugunu ve kendileriyle ilgilendigini
bilmelidir.

- Cocukyetiskinlere bakarak kendisini ayarladigiigin, konu ile ilgili yorumlara ve tepkilere
dikkat edilmelidir.

- Cocuklar televizyon veya sosyal medyadaki abartili veya korkutucu haber ve yorumlara
maruz kalmaktan korunmalidir. Cocuklara sosyal medyada duyduklari her seyin dogru
olmadigi séylenmelidir.

- Okullarin kapatilmasi korkutucu bir olay gibi sunulmamalidir. Evde olmanin diger
insanlara faydali olacagini gocuk bilmelidir.

- GUnluk rutinler yani yasamin dogal akisi miimkiin oldugunca korunmalidir.

- Cocuklarin sinif arkadaslariyla, miimkinse 6gretmenleriyle iletisim kurmalar, dijital
olanaklar kullanilarak gorintali konusmalar yapmalari saglanmali ve desteklenmelidir.

- Surekli uyku sorunu yasayan, korkularini kontrol edemeyen, anne babasindan
ayrilamayan ¢ocuklarin profesyonel /psikososyal yardima ihtiyaci olabilir.

Cocuklarla travmayi c¢alismada yaygin olarak kullanilan ‘Psikolojik ilk Yardim’ programi
(Psikolojik ilk Yardim: Saha Calisma Rehberi, 2016) prensiplerine gére, cocuk ve ergenlerle
iletisim kurarken asagidaki noktalara dikkat edilmesi 6nerilmektedir:

- Cocugun goz seviyesinde oturma,

- Okul g¢ocuklarinda duygularin ifadesine yardimci olma ve sik rastlanan duygusal
tepkileri isimlendirme,

- Cocuklarin stresini arttiracak “dehgete kapilma” gibi yukll kelimeleri kullanmama,

- Dikkatli sekilde dinleme ve onu anladiginizi fark etmesini saglama,

- Cocuklarin zorlandiklarinda kendi yasindan daha kuguk yastaymis gibi davranislar
gostermesini ve o aliskanliklarina dénebilecegini akilda tutma,

- Diligocugun gelisimsel diizeyine gore ayarlama, “6lim” gibi kavramlari gocuklarin farkli
sekillerde anladigini unutmama,

- Ergenlerle “yetiskin gibi” iletisim kurma, onlarin digliince ve duygularina saygi
duyuldugu mesajini verme,

- Cocuga yeterli duygusal destegi verebilmeleri icin anne baba ile bu teknikleri
pekistirme.
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UNICEF, ailelerin gegici de olsa “yeni normale” gére kendilerini tekrar organize etmelerini
tavsiye etmektedir. Bunun igin ilk adim olarak sakin ve proaktif olmayi, ikinci adim olarak
rutinleri oturtmayi 6nermektedir. Cocuklar her zaman igin iyi ve tutarli olarak yapilandiriimig
ortamlarda daha az kaygili olurlar ve daha iyi islevsellik gdsterirler. Bu nedenle, evde ¢ocuklarla
beraber vakit gecirmek zorunda olan anne babalar, gilinlerini ¢ocukla oynanacak zamana,
kendi sosyallesmeleri igin gerekli zamana, kendi is ve ugraslarini kapsayacak zaman ayiracak
sekilde diizenlemelidirler.

Yasa gore farklhiliklar olacaktir. Okul ¢ag c¢ocuklarinda, 6nce g¢ocugun ders ve diger
sorumluluklarini yerine getirmesi, sonra diger aktivitelere gegilmesi 6nerilmektedir. 10-11 yas
ve Uzerindeki cocuk ve genclerde, rutinlerin olusturulmasina cocuklar da katilmalidirlar.
Cocugun duygularini tanimlamasina ve onlara sahip ¢ikmasina yardimci olunmalidir. Ozellikle
ergenlerde okul yagaminin kaybi ¢gok énemlidir. Okul ortaminin kaybolmasi ergenlerin sosyal
hayatini ¢ok olumsuz sekilde etkileyebilir. Geng kendisini mutsuz ve kaygili hissedebilir. Bu
hisleri ifade etmesi desteklenmeli ve bu duygular normallestiriimelidir. Anne babalar kendi
yorumlarini ve davranislarini kontrol etmelidir; gocuk ve genglere ulastiklari gergekgi olmayan
bilgileri dogru yorumlamalari konusunda yardimci olmalari gerekmektedir.

Evden g¢ikamayan g¢ocuklar igin, Travmatik Stres Bozuklugu Merkezi tarafindan da (CTSS
Helping Homebound Children During Covid-19 OutBreak, 2020) benzer Onerilerde
bulunulmaktadir. Bu 6neriler arasinda asagidakiler yer almaktadir:

- Ailelerin birlikte bir plan yapmasi, uygun oldugu durumlarda ¢ocuklarin da planlama
asamasinda katilim saglamasi ve bu sekilde kendilerini daha yetkin hissetmeleri,

- Evde yapilabilecek fiziksel aktivitelerin planlanmasi,

- Saglkl diyet, uyku diizeni, uygun hijyenik uygulamalar,

- Yemek, yatma zamani, ¢alisma ve egzersiz igin rutinleri olugturmak ve bunlara uymak,

- Evde gerekli gida maddeleri ve ilaglarin bulunmasi,

- Cocuklarin ev islerine katilimi ile yeterlilik hislerinin arttirilmasi,

- Oyunlar, filmler gibi eglenceli aktivitelerin planlanmasi,

- Olumlu bir duygulanimin surdurutlmesi,

- Anne babanin sabirli ve toleransli tutumlari ile model olmalari,

- Gevseme egzersizleri,

- Alkol ve titln kullaniminin azaltilmasi,

- Eger 6nceden var olan bir aktivite ise dini aktivitelerin gevrimigi yontemlerle devami.

Gocuklarin 6nemli bir kismi, gegici bir dénem igin bazi kaygi belirtileri, uykusuzluk ve
konsantrasyon sorunlari gosterse de, agir bir ruhsal bozukluk yasamazlar. Ancak 6zellikle daha
onceden ¢esitli ruhsal sorunlari veya travmatik yasantilari olanlar, aile sorunlari yasayanlar
veya yakinlarini kaybedenler artmis ruhsal bozukluk riski altindadir. Eger iki haftadan uzun
sliren belirtiler varsa, profesyonel destek gerekebilir. Bu belirtileri anne baba ve diger bakim
veren kisilerin takip etmesi gerekmektedir.




Yasa gore goriilebilen belirtiler:

e Okul dncesi cocuklarda: davranis ve becerilerde gerileme, anne babaya asiri yapisma
ve ayrilamama, uyku sorunlari, istahsizlik, korkular, yatak islatma, zarar verici
davraniglar, yabancilardan asiri korkma, nedeni bilinmeyen agrilar, konugma sorunlari.

e Okul cocuklarinda: huzursuzluk, saldirganlik, asiri yapisma, kabuslar, belirgin
konsantrasyon sorunlari, yapmasi beklenen aktiviteleri yapamama, yasa ve bilissel
gelisim dlzeyine gore daha kiiglik yasta ¢ocuk davraniglarinin sergilenmesi.

e Ergenlerde: doneme 6zgu birgok duygusal ve fiziksel degisiklik devam etmekte oldugu
icin, salgin hastalik ve zorunlu olarak evde kalma bir¢ok soruna neden olabilir. Bazi
ergenler boyle bir sorun oldugunu tamamen inkar edebilirler ve hayatlarinda higbir
degisiklik yapmayi kabul etmeyebilirler. Uyku ve yeme sorunlari, asiri huzursuzluk,
saldirganlik, ice kapanma, tGzlintl, yogun kaygi, fiziksel agrilar, davranis sorunlari, alkol
kullanimi gibi riskli davranislar.

Daha 6nceden psikiyatrik tani almis olan gocuk ve genglerin tedavilerinin hekim kontroliinde
devami veya dlzenlenmesi ¢ok o©nemlidir. Bazi durumlarda tedavi hekim tarafindan
sonlandirilabilecegi gibi, birgok ¢ocuk ve gencte 6zellikle kaygi ve depresyon gibi ice yonelim
sorunlarinda artma olacagi icin ilag dozlarinin tekrar dizenlenmesi gerekecektir. Ayrica,
psikoterapi hizmeti alan danisanlarin bu tedavilerine uzaktan ve cevrimigi sekilde de olsa
devami gerekmektedir.

Yagsamini kaybeden yakinlari oldugunda

COVID-19 salgini sirasinda yasamini kaybeden yakinlari oldugu zaman, ¢ocuklara ve genglere
nasil bilgi ve destek verilebilecegine dair Psikolojik ilk Yardim programinda (Psikolojik ilk
Yardim: Saha Calisma Rehberi, 2016) pratik 6neriler bulunmaktadir:

- Yakinlarini kaybeden cgocuklara yaklasimda oOncelikle bireylerin farkli yas siregleri
oldugu hatirlanmalidir ve yas slrecindeki kisilere saygil, 6zenli ve kapsayici yaklagim
onemlidir.

- Yas slirecinin bir “normali” olmadigi ¢ocuga ve aile tyelerine de vurgulanmalidir.

- Bireylere yasadiklan stirecin normal ve anlasilir oldugu belirtilmeli, kaybedilen kisiden
ismiyle s6z etmeli, yalnizlik, Gzintli ve Ofkenin devam edebilecegi belirtiimeli,
belirtilerin uzun stire devam etmesi durumunda bir uzmanla gérismeleri 6nerilmelidir.

- Onerilen ifadelerden birisi “Her aile liyesinin yasi kendine gére yasadigini ve ifade
ettigini bilmek 6nemlidir. Bazisi ¢ok aglar, bazisi hi¢ aglamaz. Aile Uyeleri bir seyleri
eksik veya yanls yaptiklarini disiinerek Gziilmemelidir. Onemli olan herkesin
duygularina saygl gostermek ve gelecek ginlerde birbirine yardimci olmaktir”
seklindedir.

- “Nasil hissettigini biliyorum, simdi daha iyi bir yerde, onun zamani gelmisti, en azindan
¢ok c¢ekmedi, bununla basa c¢ikacak kadar giglisiin, zamanla kendini daha iyi
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hissedeceksin, senin hayatta kalman énemli, elinden gelen her seyi yaptin, kader, her
seyin bir nedeni var, artik evin erkegi sensin” gibi ifadelerde bulunulmamalidir.
Karsinizdaki bu ifadelerin kullanirsa sizin bunu saygili bir sekilde karsilamaniz ancak
sizin bu ifadeleri baslatmamaniz énerilmektedir.

Gocuk ve ergenlerin 6lime dair anlayislari yasa ve kiltiire gére degisir. Okul dncesi ¢ocuklar
6limin daimf oldugunu anlamayabilirler ve 6limun fiziksel gergekligini (“artik nefes alamaz,
hareket edemez, aci hissetmez”) anlamalari igin yardim gerekebilir. Okul gocuklari élen kisinin
geri gelmesine dair duyduklari istekle “hayalet benzeri” deneyimler yasayabilirler. Ergenlerde
olum 6fke ve dirtusel hareketleri, okulla ilgili sorunlari tetikleyebilir.

Ailelere verilebilecek dneriler arasinda ise;

- g¢ocuga sevilecegi ve bakilacagina dair gliven verme,

- ¢ocugun olanlarla ilgili konusmaya hazir oldugunu gosteren isaretlere agik olma,

- ¢ocuk konusmak istemiyorsa onu bu konuda utandirmama ve suglu hissettirmeme,
konusmasi igin israr etmeme,

- sorulara kisa, dirlst ve yasa uygun yanitlar verme,

- 6lime onlarin bir hatasinin neden olmadigini veya bunun bir ceza olmadigini agiklama,

- yargilamadan duygularini dinleme,

- gocugun sorularina tekrar tekrar yanit vermeye hazir olma,

- eger bir sorunun yanitini bilmiyorsa bunu dirlstge sdyleme yer almaktadir.

Ornegin su ifadeler kullanilabilir “Herkesi kurtarmak icin elimizden geleni yaptik. Deden
hayatta oldugumuzu bilseydi ¢cok sevinirdi. Sen yanlis hicbir sey yapmadin”.

Sonug:

Cocuklarin ve genglerin korunmasi igin, bilgilendirme, diriist ve agik olma, bilgi kaynaklarini
kontrol etme, rutinlerin olusturulmasi, saglkli yagsam aligkanliklarinin devami, anne ve babanin
model olmasi, sosyal iliskilerin telefon veya internet araciligiyla da olsa devami, duygulari
dinleme, anlamlandirma ve destekleme, olasi ruhsal bozukluk gelisimine karsi uyanik olunmasi
ve daha dnceden var olan sorunlar igin tedavilerin devaminin saglanmasi olarak 6zetlenebilir.

Hazirlayan:
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