KORONA VIRUSU (COVID-19) SALGINI
ILE iLGILi AILE, COCUK VE ERGENLERE
YONELIK ONERILER

HACETTEPE UNIVERSITESI COCUK VE ERGEN RUH
SAGLIGI VE HASTALIKLARI ANABILIM DALI




ELE ALINACAK KONULAR

m Cocugun gelisimsel donemine 6zgu yaklasim oOnerileri

m Bu donemde ev icinde yapilabilecek aktiviteler

m Teknoloji bagimlihgi gelismemesi icin ailelere oneriler

m Mekan degistirmek zorunda kalan ¢cocuklar icin oneriler

m Ozel gereksinimleri olan cocuklarin ailelerine dneriler

m Hangi durumlarda cocuk ve ergen psikiyatristine danismak gerekir?
m Sonuc ve oneriler

m Elektronik kaynaklar
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m Tum dunyayi etkileyen ve bazi durumlarda olumcul olabilen bir salginda kaygi,
korku, huzursuzluk gibi olumsuz duygular hissetmek normal bir durumdur.

m Bu duygular gunluk hayatimizi olumsuz etkileyecek dluzeyde asiri ve surekli
olmadiginda, bu olaganustu durum ile ilgili onlemler almamiza, kendimizi ve
cevremizi korumamiza da aracilik edecektir.
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Cocugun Gelisimsel Donemine Ozgii Yaklagim ( E
Onerileri

m Her yas grubunda cocuklarin zihinsel, motor, ruhsal ve sosyal becerilerini
kazanmalarini saglayan etkinlikler vardir. Okullarin kapanmasi ve cocuklarin
disari cikisinin kisitlanmasi ile birlikte cocuklarin bu becerileri kazanmalarini
saglayan etkinliklere katilimlari ciddi duzeyde azalmistir.

m Bu etkinliklerin azalmasi ruhsal zorluklarin olusumuna zemin hazirlayabilecegi
gibi, altta yatan psikiyatrik bozukluklarin (kaygl bozuklugu, depresyon, takinti,
saplanti, ayrilik kaygisi vb.) alevienmesine de neden olabilir.
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Bebeklik ve Erken Cocukluk Donemi (0-2 yas)

m Gunluk duzeninizi koruyun

Salgin doneminde ¢alismak zorunda olan anababalar agisindan ozellikle 1 yas
ve altinda bebegi olanlar icin gozetilecek onemli bir nokta bebegin duzeninin
mumkun oldugunca bozulmamasina calisiimasidir; cunkid bu donemde
bebekler en cok duzen degisikliginden etkilenirler.

Tabii ki ailenin kosullari, anababanin c¢evrelerinden alabilecegi destege de
bagl olarak bu etkiyi mumkun oldugunca azaltabilmek i¢in sunlar yapilabilir:

m bebegin alisik oldugu ritminin surdurulmesi

m alisik oldugu nesneleri sunmak (6rnegin sevdigi bir oyuncak gibi)
m ebeveynin gunluk olarak uzaktan baglanti kurmasinin saglanmasi
|

degisen bakim verenin gorece bebegin alisik oldugu biri olmasina 0zen
gosterilmesi
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Bebeklik ve Erken Cocukluk Donemi (1-2 yas)

m Kayginizi kontrol edin

Bu donemdeki cocuklar virls, salgin gibi kavramlari anlayamazlar ama
buyukler asirt  telaslanip  endiselendiklerinde  bunu  sezerler ve
anlamlandiramadiklari bu durum onlari da huzursuzlastirir. Bu yas grubunda
huzursuzluk siklikla anabaya yapisma, yeme ve uyku duzenlerinde bozulma,
kicUk seylere aglama seklinde kendini gosterir. Yapilacak en uygun sey
anababa ve etraftaki diger kisilerin kendi kaygilarinin asiriligini kontrol edip
endiselerini tutumlarina fazla yansitmayarak kayginin c¢ocuklara da
bulasmasini onlemektir
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Erken Cocukluk Donemi (1-2 yas)

m Cocugunuzu yatigtiracagini bildiginiz seyleri yapin veya
kesfedin
Bu tur davraniglar goruldugunde ¢ocugunuzu rahatlatacagini bildiginiz seyleri
(oyun oynamak- ornegin ‘-ce-e’ gibi-, yaniniza oturtup sarki soylemek veya
ayaginizda ziplatmak gibi) yapmaya calisin. Kaygili oldugunu hissettiginizde

onunla daha fazla goz temasi kurmaya c¢alisin. Cocugunuzla birlikte etkinlikler
yapmak olmak sizi de endiselerinizden bir miktar uzaklastirabilir.
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Okul Oncesi Donem (3-5 yas)

m Sabirh olun

Ozellikle kugik cocuklar ayni seyleri defalarca sorabilirler. Bazi bilgileri
sindirmeleri igin tekrar tekrar sormalari gerekebilir ya da kaygi ve huzursuzluk
hissettiklerinde soru sorarak sizden guvence arayabilirler. Bu sorulari sakince
yanitlamaya o0zen gosterin.

Takintili/saplantili, kaygili cocuklar icin her seferinde ayrintili cevap verme,
kayglyr yatistirmak icin asiri caba sarf etme ve guvence verme mevcut
belirtilerin artmasina neden olabileceginden ‘az Once anlattigim sey halen
gecerli’ seklinde bir yanit vermek daha uygun olacaktir.
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Okul Oncesi Donem (3-5 yas)

m Aclik ve somutlastirarak anlatin

Kuguk cocuklar bakteri, mikrop, virus gibi gormedikleri canlilari anlamak ve
anlamlandirmakta zorlanabilirler. Anlayacaklari dilden konusmak, oykuler,
resimler, yasina uygun videolardan yararlanarak bu canlilari anlatmak,
hepsinin zararli olmadigini, bir cogunun faydali mikroorganizmalar oldugunu
vurgulamak kafalarindaki belirsizligi azaltacaktir.

Ayni zamanda kigisel hijyen ile ilgili egitim de verilmelidir.
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Okul Oncesi Donem (3-5 yas)

m Etkili iletisim yontemlerini kullanin

Cocuklarimiz ile konugurken goz hizasina geg¢mek, sozunu kesmeden
dinlemek, soylediklerini anlamaya calisip dusunmek, beden dilinizi uygun
kullanmak c¢ocuklarimizin bizimle rahatca konusabilecekleri ve akillarina
takilan sorulari sorabilecekleri rahat bir sohbet ortami olusturur.

Ancak istemedikleri ve hazir hissetmedikleri sUrece konusmaya da
zorlamamaliyiz. Altt yasindan kuguk c¢ocuklarin durum konusunda zaten
bilgileri yoksa oOzellikle konuyu acip bilgilendirmek gereksiz kaygilanmalarina
neden olabilir.
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Okul Oncesi Donem (3-5 yas)

m Yasina uygun olmayan haber icerikleri ve olay anlatimlarindan
kacinin

Bu donem cocugu gercekle gercek olmayani karistirir. Bu nedenle korkulu
oykuler, siddet iceren televizyon programlari gibi korku-kayglr uyandiran
olaylardan hemen etkilenir.

Bu donemde benmerkezcil dustnen cocuklar, buyukbaba, buyukanne ve
arkadaslar ile gorisememe, okula gidememe, Ozellikle ebeveyni saglik
calisani ise ondan ayri kalma veya yaklasamama gibi kisitlamalari kendi kendi
kabahatlerine yorabilirler.
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Okul Oncesi Donem (3-5 yas)

m Acik ve net bilgilendirme yapin

Acik ve net bir bilgilendirme yapilmali, bu rahatsizliga yakalanmanin kimsenin
sucu olmadigi, kimsenin isteyerek bu hastalia yakalanmadigi, saklanmasi
veya utaniimasi gereken bir durum olmadigi mesaji ¢ocuklara verilmelidir.
Mumkin oldugunca ¢alisma veya tedavi nedeniyle evden uzakta olan ebeveyn
le gun icinde gorusmesinin saglanmasi da Onemli bir destek olacakiir.
Ebeveynlerin, hastalarin veya vyaslilarin neden ayr tutuldugu konusunda
dogru, yasina uygun bilgiler cocuklara aktariimalidir.

HACETTEPE UNIVERSITESIi COCUK VE ERGEN RUH SAGLIGI VE HASTALIKLARI ANABILIM DALI NISAN 2020




Okul Oncesi Donem (3-5 yas)

m Fiziksel, biligsel ve sosyal becerilerini desteleyecek aktiviteler
planlayin

Uzaktan egitim alan ¢ocuklarin ev igi aktiviteleri, uyku ve yemek saatleri ders
saatlerine gore ayarlanmali, ders saati esnasinda fiziksel ihtiyaclari (uyku,
yemek, tuvalet ihtiyaci gibi) kargilanmis olmasina dikkat edilmelidir.

Henlz okula baslamamis olan veya devam etmekte oldugu okulun uzaktan
egitim destedi olmayan cgocuklarda ebeveynler tarafindan belirlenen uygun
saatlerde yasina uygun etkinlikler planlanmalidir.
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Okul Oncesi Donem (3-5 yas)

m Destekleyici aktiviteler icin yararli kaynaklar
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https://services.tubitak.gov.tr/edergi/user/index.jsp
https://www.youtube.com/user/KulturTurizmBak/vid
https://interagencystandingcommittee.org/system/files/2020-04/My%20Hero%20is%20You,%20Storybook%20for%20Children%20on%20COVID-19%20(Turkish)_0.pdf
http://www.cocukistanbul.org/wp-content/uploads/Merakl%C4%B1-%C3%87ocuklar-i%C3%A7in-Koronavir%C3%BCs-Rehberi-TR-.pdf

llkokul Dénemi (6-10 yas)

m Rutinlerini koruyun

Cocuklarin yemek, teknoloji kullanimi, oyun oynama, ders ve uyku saatleri
mumkun oldugunca sabit ve okula gittikleri zamankine uyumlu tutulmalidir.

m Ogretmen ve akran iletisimine destek olun

lIkokul déneminde cocuklar icin arkadas iliskileri ve dgretmenleri ile iletisimleri
runsal gelisimleri ve psikolojik iyilik halleri i¢in ¢ok onemlidir. Bu nedenle
ogretmeni ve arkadaslari ile iletisim kurmalarinin desteklenmesi bu sureci daha
olumlu atlatmasina yardimci olacaktir.
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llkokul Dénemi (6-10 yas)

m Fiziksel, biligsel ve sosyal becerilerini desteleyecek aktiviteler
planlayin

Ozellikle oyun saatlerinde ailecek oynanacak oyunlar veya arkadaslari ile bir
araya gelebilmesini saglayacak online gorusmeler cocuklarin enerjilerini
bogaltmalarina ve ruhsal iyilik hallerini korumalarina yardimci olur.
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llkokul Dénemi (6-10 yas)

m Onlarin dusunce ve duygularini anlamaya calisin

llkokul ¢agindaki cocuklar kendilerini s6zel olarak tam ifade edemeseler de
olaylarin  farkindadir, anlamayacaklarini  dusundigumuiz konusmalari
anlayabilirler veya hatali olarak yorumlayabilirler. Bu nedenle onlarin
anlayabilecegi dilden olan bitenler anlatiilmali ve korunma yollari ile ilgili detayl
bilgilendirme yapilimalidir.

Onlarin bu konuda neler bildigini, dusuncelerini, duygularini ve kafalarini
karistiran sorulari iyi anlamaya galigin.

Konusmalarinizda soylediklerinizin onlar i¢in yeni korkular yaratmayacagindan
emin olun. Size vyanitini bilmediginiz sorular sorduklarinda o konuyu
bilmediginizi ama ogrenip soyleyebilecegdinizi belirtin ya da birlikte arastirin.
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llkokul Dénemi (6-10 yas)

m Aldiklar bilgileri dogru anlamalarini saglayin

Onlari onemsediginizi, kaygi ve korkularini kugumsemediginizi ve yok
saymadiginizi, dikkatle dinlediginizi belli edin. Konusma sirasinda
cocugunuzun beden diline (ses tonuna, yuz ifadesine v.b.) dikkat ederek
konustuklarinizin  onu ne derece endiselendirdigini izlemeye calisin.
Konustuklarinizi  anladigindan emin olun ve istedigi zaman sizinle
konusabilecegini belirtin.

Televizyonda, radyoda ya da internette neleri dinledigine ve izledigine duyarli
olun. Internet ya da medyadaki bazi bilgilerin dogru olmadigini belirterek
guvenilir kaynaklardan bilgi edinmesine destek olun. Yanlis bilgilenme kaygi ve
korkuyu arttirabilir.
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llkokul Dénemi (6-10 yas)

m Uzaktan egitim konusunda yol gosterin

Ev ici aktiviteleri, uyku ve yemek saatleri ders saatlerine gore ayarlanmall,
dersler icin gerekli olan arag¢ gereclerin temini agisindan yardimci olunmalidir.

Ev ortaminin rahatligina alisan ve derslere katiimak ile ilgili zorluk yasayan
gocuklarda katilimin zorunlulugu anlatiimali, bu saatlerde ilgi ve dikkatini
dagitacak eylemlerde bulunmamaya 6zen gdosterilmedir.

Her glnun sonunda programa uymasini kolaylastiracak bir gunlik tutmasi,
olumlu davranislarini sozle veya dikkatinizi vererek odullendirmek, hafta
bitiminde ise birlikte hedeflere ulasma durumunu goézden gecirmek cocugun
motivasyonunu yuksek olmasina destek olacakiir.
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llkokul Dénemi (6-10 yas)

Bu yastaki cocuklara bilgilendirmeler yapilirken yasina uygun oyku, fotograf ve
video kullanimi kafalarindaki belirsizligin uygun bir sekilde giderilmesine yardimci

olur.

Yararli Kaynaklar
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https://interagencystandingcommittee.org/system/files/2020-04/My%20Hero%20is%20You,%20Storybook%20for%20Children%20on%20COVID-19%20(Turkish)_0.pdf
http://www.cocukistanbul.org/wp-content/uploads/Merakl%C4%B1-%C3%87ocuklar-i%C3%A7in-Koronavir%C3%BCs-Rehberi-TR-.pdf
https://www.istabip.org.tr/site_icerik/2020/korona/pandemide_cocuklariniz.pdf

Ergenlik Donemi (11-18 yas)

Ergenlik; fiziksel, biyolojik ve duygusal degisikliklerin yol acgtigi cinsel ve psikososyal
olgunlagsma ile baslayan ve bireyin bagimsizhgi, kimlik duygusu ve sosyal
uretkenligini kazanmasi ile sona eren onemli bir donemdir.
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Ergenlik Donemi (11-18 yas)

m Bu donem ozgirluk ve bagimsizlik temalarinin one c¢iktigi ve ergenlerin asiri
kisitlayici yontemlere karsi cikmasiyla karakterize bir donemdir. Bu acgidan
salginla ilgili uygulamalari kabullenmekte ve uyum saglamakta zorlanabilirler.
Ancak bu doneme gelenler artik neden-sonug iligkilerini anlama ve olaylari
irdeleme becerisi kazandiklarindan salgini ve karantina uygulanma nedenlerini
anlamalari daha kucuk vyastakilere gore daha kolaydir ve uygun sekilde
anlatildiginda igbirligi yapacaklardir.
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Ergenlik Donemi (11-18 yas)

m Gun icinde yalniz kalma ihtiyaci hissettiginde kisa sureli de olsa kullanabileceqi
bir alan bulunmasi onlari rahatlatacaktir.

m Ergenler icin ev izolasyonunun zor yanlarindan biri de bu donemdekiler igin ¢ok
onemli olan sosyal c¢evrelerinden (okul ve arkadaslar) uzak kalma
zorunlulugudur. Ozellikle arkadas iliskilerini sirdirmek bu dénemin gelisimsel
acidan olmazsa olmazidir. Neyse ki teknolojik iletisim araclari artik evlerin bir
cogunda bulundugundan bu soruna ¢ozum olabilmektedir. Henuz kendi telefonu
olmayan yastakiler i¢cin de anababalar belirli saatlerde kendi telefon ya da tablet
gibi iletisim araclarinin sinirli sure icinde kullaniimasina izin vererek ergenlerin
bu gereksinimlerini karsilamalidir.
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Ergenlik Donemi (11-18 yas)

m Bu donemin psikolojik bir yanilsamasiyla kendilerini ¢ok guglu gorduklerinden
‘kendilerine higbir sey olmayacagi’'na inanirlar. Bu da onlarin sagliklari ya da
yasamlari acgisindan riskli olacak durumlari fark etmelerini engeller ya da
gormezden gelmelerine hatta direnmelerine yol agar. Kigisel korunma araglarini
kullanmay! reddedebilirler.

m Birey olarak dusuncesine deger verdiginizi hissettirin

Bu nedenle salginda onerilen tedbirler ile ilgili gencin karsi gelici, reddedici
tutumlari anne ve babalar tarafindan kigisel algilanmamalidir. Ebeveynlerin bu
durum acisindan genclere karsi ofkeli tutumlari, i1srarci olmalari veya zorlayici
davranisglari gencglerin uyum sorunlarini artirabilir.

Boyle durumlarda anlayabilecegi dizeydeki bilimsel aciklamalarin yani sira
anababalarin kendileri dogru uygulamalari yaparak ergenin ornek alabileceqi
tutumlar1 sergilemelerinin etkisi onemli olacaktir.
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Ergenlik Donemi (11-18 yas)

m Yakin aile iligkilerinin surdurulmesine 6zen gosterin

Ergenlik doneminde psikolojik agidan en onemli koruyucu etken ergenin ailesi
le iyi iligkiler icinde oldugunu hissetmesidir.

Bu gunlerde bunu saglamanin en iyi yolu birlikte gecirilen zamanda evdeki
etkinlikleri beraber yapmaya calismak, haberler birlikie dinlendiginde yaptiklari
yorumlari ilgiyle dinleyip gerektiginde duzeltmeleri elestirel olmadan yapmaktir.

Ozellikle yemek saatlerinde ailenin bir arada olmasi, teknolojik aletlerden uzak
bir sohbet ortami tum aile bireylerinin duygusal yakinhgi artiracaktir.
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Ergenlik Donemi (11-18 yas)

m Cocugunuzun medya ve internette surekli olarak bu konudaki haberleri takip
etmesini engelleyin. Ayni zamanda g¢ocuklarin ve genclerin sizlerin haberlere
verdiginiz tepkilerden etkilendigini de unutmayin.

m Konu ile ilgili toplumsal onyargilari, baskalarini suglamayi, damgalamayi ve
ayrimcihgi arttirabilecek konusmalardan kacginin. Bu hastaligin yas, cinsiyet, dil,
din, irk gibi ayrimlar yapmadan herkesi etkileyebilecegini anlatin. Boylesi
durumlarda insanlarin birbirini anlamaya ve birbirine yardimci olmaya daha fazla
ihtiyaci olabilecegini anlatin.

m Anne baba olarak sizin bu kaygl verici durumla bas etme durumunuz
gocugunuza yardimci olabilmenizi etkileyecektir. Eger kendinizi gergin ve uzgun
hissediyorsaniz kendinize zaman ayirmaya, sizi rahatlatacak etkinlikler
yapmaya, ailenizle, arkadaslarinizla ve yakin hissettiginiz kigilerle online iletisim
kurmaya calisin.
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Ergenlik Donemi (11-18 yas)

m Ogit, oneri ve nasihat vermeden sohbet edin

Ergen gorunen olaylar arasindaki iligskiyi anlayabilir, yeni ve ilk bakigta
kavranamayan olasiliklar Uzerine dugunebilir. Duslince daha etkin ve esnekitir.
Mantiksal ¢cikarimlar yapma ve varsayimsal dustnce yetisi gittikgce olgunlasir.

Oglt vermek yerine uygun bilimsel verileri genglerle paylasmak, okumalarini
saglamak, okuduklari ile ilgili fikirlerini sorarak ona ve dusuncelerine deger
verdiginizi hissettirin. Bu kendine guvenine arttiracak ve salgin karsisinda daha
uyumlu ve daha uygun tepkiler vermesine yardimci olacaktir.
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Ergenlik Donemi (11-18 yas)

m Rutinlerin devam etmesini saglayin, kural ve sinirlari koruyun

Yemek ve uyku saatinin duzenine dikkat edilmeli, teknolojik aletlerin kullanimi
ile ilgili kural ve sinirlar uygulanmaya devam edilmelidir. Aksi halde duzeni
bozulan ergenin bilinmezlik karsisindaki huzursuzlugu ve ofkesi artabilir.

Uzaktan eqitim saatlerinde ailenin gencin ders saatlerini dikkate alarak plan
yapmasi, ders saatlerinde sesli konusma, rahatsizlik verecek ev isleri, tamirat
gibi dikkat dagitici eylemlerin ertelenmesi onemlidir.

Bakiniz: Aktivite, dergi, hikaye linkleri
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Bu Donemde Ev icinde Yapilabilecek Aktiviteler
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Bu donemde ev icinde yapilabilecek aktiviteler

m Anne babayla oyun oynamak, resim yapmak, kitap okumak ya da birlikte yemek
hazirlamak gibi gunluk aktiviteler cocuklarimizin kaygidan uzak kalmalarina ve
guvende hissetmelerine yardimci olabilir.

m Ailecek kutu oyunlari, isim-gehir, sessiz sinema gibi oyunlar oynanabilir.

m Ailece egzersiz yapmak hem ruh saglhgi hem de beden sagligi acisindan ¢ok
onemlidir. Internet Uzerinden agcilarak tim aile bireylerinin takip edecedi
egzersizler yapilabilecegi gibi aile bireylerinin belirledigi hareketler ile de
egzersiz plani olugturulabilir. Aile buyuklerinin bu egzersizlere katilimi ve duzeni
kurmalari gocuklarin uyumunu kolaylastiracaktir.
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Bu donemde ev icinde yapilabilecek aktiviteler

m ‘Ozel saat’

Her glin anne ve babalarin cocugun yonlendirdigi bir oyuna yaklasik 30 dakika
katilmalari cocugun kendini ifade etmesine, serbest oyun araciligi ile kaygi ve
korkularini bosaltmasina aracilik edebilir. Ayni zamanla ¢ocugun ebeveyniyle
kaliteli vakit gecirmesine ve ebeveyn c¢ocuk iliskisinin guclenmesine katkida
bulunur.

Bu zaman dilimine katillan ebeveynin tum dikkatini oyuna vermesi, televizyon
ve telefondan uzak durmasi onerilir.
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Teknoloji Bagimlihgi Gelismemesi icin Oneriler
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Teknoloji bagimliligi gelismemesi icin oneriler

m Icinde bulundugumuz dénemde cocuk ve ergenlerin zamanlarini evde gegiriyor
olmalari gorsel medyaya fazla dusmeleri sonucunu dogurabilmektedir.

m Ebeveynler kendilerinin televizyon, tablet, cep telefonu, bilgisayar gibi gorsel
medya basinda gecirdigi zamani uygun ve etkin bir sekilde duzenleyerek
cocuklarina model olmalidirlar.

m Gun icinde gorsel medya kullanim zamani ve suresi belirlenmeli, kullanim suresi
asildiginda bir sonraki stre ya azaltilmali ya da tamamen iptal edilmelidir.

m Bu gibi kisittamalarda ¢ocugun verdigi asiri tepkiye dayanabilme ve kurallarin
uygulanmasinda net ve tutarli davranma ¢ok onemlidir.
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Teknoloji bagimliligi gelismemesi icin oneriler

m Gorsel medya araclarinin aile bireylerinin bir arada oldugu salon veya oturma
odasi gibi ortak kullanim alanlarinda kullaniimasi saglanmali, ozellikle yatak
odalarinda kullanimi engellenmelidir.

m Ekran ebeveynlerin gorecedi sekilde konumlanmali, sosyal medyada neye
girdigi takip edilmelidir. Sosyal medyada sadece yanlis bilgiler veren ve kaygi
artisina yol acan haberler degil, ayni zamanda salgini kigimseyen haberler de
olabilmektedir. Her iki durum da ¢ocuk ve ergenler igin zararlidir.

m Haberler veya internetten bilgiler ailecek paylasilmali ve ebeveynlerin medya
okuryazarhgiyla yanlis bilgiler duzeltilmeli ve yanhis yorumlamalar tartisiimalidir.
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Teknoloji bagimliligi gelismemesi icin oneriler

m Gorsel medya basindayken cocuk ile iletisim kurulmali, dalip gitme, asiri
odaklanmanin onune gecilmelidir.

m Ayrica karanlik odada ekran basinda oturma, ¢cok yuksek ses veya kulaklik
kullanimi da agiri odaklanmaya neden olabileceginden engellenmelidir.

m Denetlemekte gucglik ¢ceken ailelerde sinirsiz internet baglantisi iptal ettirilerek
Wifi baglanti yerine HDMI olarak takilabilen 3G veya 4.5G cihazlarinin kullanimi
veya evde Wifi varsa uygun kullanim olmadigi zaman HDMI cihazlara gecis
saglanmalidir.

m Gorsel medya cihazlarinin kolay ulasilabilir olmasi, hali hazirda calisir vaziyette
bekletiimesi de bagimliliga yol acan onemli etkenlerdendir. Bu nedenle her
kullanim sonrasinda kapatarak gozden uzak bir yere kaldirmak gerekmektedir.
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Teknoloji bagimliligi gelismemesi icin oneriler

m Cocuk ve ergenlerin teknolojik aletler ve gorsel medyaya asiri yonelme
nedenlerinden biri de bunlarin yerine koyabilecekleri segenekleri bilmemeleridir.
Bu nedenle ailecek birlikte yapilacak aktivitelerin planlanmasi ve bunlarin
cocuklarin keyif alacagi sekilde surdurulmesi de g¢ocuk ve ergenleri teknoloji
bagimlhligindan uzak tutmakta yararli olacaktir.

m lelefon, tablet veya bilgisayarin yerine konabilecek, oOnerebileceginiz bir
seceneginiz kalmadigi durumlarda yapacadiniz en iyi sey bu konuda onlarla
tartisarak iliskinizi bozmaktan kacinmak olacaktir.
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Mekan Degistirmek Zorunda Kalan Gocuklar icin
Oneriler
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Mekan degistirmek zorunda kalan cocuklar icin
oneriler

m Anababanin calisma zorunlulugu veya ev ortaminda hastalik nedeniyle
anabalarindan ayrilarak baska mekana tasinmak zorunda kalan ¢ocuklar igin bu
durum c¢ok kaygi verici olabilir. Onlarin kaygisini en aza indirebilmek icin
asagdidakilere dikkat edilmesi uygun olacaktir:

- Mumkunse tanidiklari ve alisik olduklari bir yakinlarinin yaninda kalmalari

- Gidecekleri yere sevdikleri birkac oyuncak ve kullandiklari bazi esyalarin
dezenfekte edilerek gotlrilmesi

- Hastalik kavraminin yarattigi anababasinin dlecegi korkusunu giderebilmek
icin mUmkunse gunluk ve olabildigince gunde birka¢ kez anababayla sesli
veya goruntuli (anababa hastanede yatmaktaysalar tercih edilmemelidir)
gorusmenin saglanmasi
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Ozel Gereksinimleri olan Gocuklarin Ailelerine
Oneriler
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Ozel gereksinimleri olan ¢ocuklarin ailelerine
oneriler

m Orgin egitime ara verilmesiyle birlikte kapanan 6zel egitim kurumlari ve
rehabilitasyon merkezleri nedeniyle 6zel gereksinimleri olan cocuklarin egitimleri
ve/veya tedavileri de sekteye ugramistir.

m  Cocuklarin bu donemi en az zarar ile atlatabilmesi igin ailelerin ellerinde bulunan
egitim materyalleri ile evde egitime mumkin oldugunca devam etmesi, devam
ettikleri ozel egitim kurumlari ve rehabilitasyon merkezleri ile iletisim halinde
olmalari ve gunluk rutinlerini mumkdn oldugunca korumasi gerekmektedir.
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Ozel gereksinimleri olan ¢ocuklarin ailelerine
oneriler

m Ozellikle 6 yasindan kiicik olup 6zel gereksinimi olan cocuklarin-beyin
gelisiminin hizla devam ettigi bu donemde yapilan mudahalelerin daha etkili
olmasi nedeniyle- ebeveynlerinin 6zel egitim ogretmenleri ile iletisim halinde
olup mumkun ise online egitimlere devam etmeleri, degil ise evde
uygulayabilecekleri haftalik programi ogrenerek evde uygulamaya devam
etmeleri cok onemlidir.

m Ayrica O0zel egitim ogretmenlerinden bu donemde ek olarak evde yapilabilecek
aktiviteler/egzersizler hakkinda bilgilendirme istenmelidir.
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Hangi Durumlarda Cocuk ve Ergen
Psikiyatristine Danismak Gerekir?
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Hangi durumlarda ¢cocuk ve ergen psikiyatristine
danismak gerekir?

m Ani, siddetli ve daha once olmayan abartili davranis
degisiklikleri
- Kendi kendine konusma, olmayan seyler gorme veya duyma, zarar gorecegi
korkulari, kendisine kotulUk yapilacagi korkusu, arkasindan is ¢evrildigi

dusuncesi, dusuncelerinin yayildigi dusuncesi, davraniglarinin baskalari
tarafindan kontrol edildigi suphesi,

- Uyku miktarinda belirgin azalma ama buna ragmen asiri enerjik olma, asiri
konusma, uygunsuz cinsel davranislar

- Saldirganlik, devamli ofkeli hal

- Hic yataktan cikmama, odadan hi¢ ¢cikmama, devamli uyuma
- Hareketlerin yavaslamasi donup kalma,

- Yememe, icmeme

- Asiri yiyip kusma ataklari, asiri zayiflama...
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Hangi durumlarda ¢cocuk ve ergen psikiyatristine
danismak gerekir?

m Kucuk cocuklarda kisa surede baslayan veya daha onceden
de olan ama agirlasan;

-iligki kurmama, goz temasinda azalma, ismine bakmama, bay-bay yapmama,
Insanlardan ziyade esyalara ilgi, ebeveynden ayrilmaya tepki vermeme,

-zihinsel becerilerde gerileme, dil-konusma becerilerinde gerileme,
ogrenilenlerin unutulmasi, konusulan seylerin tekrarlanmasi, iletisime yonelik
olmayan tekrarlayici-kalipsal konusmalar

-oyuncaklarin uygun sekilde kullanilmamasi, , tekrarlayici hareketler (kanat
cirpma, kendi etrafinda donme, ters-ters bay yapma, parmak ucunda yurume,
garip el hareketleri), amacgsiz ileri geri kosmalar, donen cisimlere ilgi...
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Hangi durumlarda ¢cocuk ve ergen psikiyatristine

danismak gerekir?

Intihar girisimi, kendine zarar verici davraniglar, intihar ve dlimden sik s6z etme
Siddetli duzeyde kendisinin ve yakinlarinin 6lecegi disuncesi ve korkusu
Madde kullanim suphesi

Saplantili, zorlantil, takintili davraniglarin ileri derecede olmasi veya artmasi

Tani konulmus bir psikiyatrik bozuklugu olan olgularda durumun belirgin
kotulesmesi veya beklenmedik degisiklikler

Asiri artmig, intihar dustncelerinin de eslik ettigi panik ataklar
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Hangi durumlarda ¢cocuk ve ergen psikiyatristine
danismak gerekir?

Ozellikle otizm, zihinsel yetersizlik, obsesif-kompiilsif bozukluk, psikotik bozukluklar,
duygudurum bozukluklari, bipolar bozukluk, yaygin anksiyete bozukluklari gibi
psikiyatrik bozukluklari olan gocuk ve ergenler toplumda incinebilir/hassas bir grubu
temsil ederler.

Bu nedenle boylesine zor zamanlarda uyum becerileri yasitlarindan daha zor
olabilir ve bu surecte belirti ve bulgularinda kotulesme olabilir.

Bu durumda ilaglara devam edilmesi ve gerekli tedavi duzenlemeleri (doz artigi, ek
bazi tedaviler) icin takip eden hekim ve merkez ile en azindan telefonla iletisim
kurmalari uygun olacaktir.
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Hangi durumlarda ¢cocuk ve ergen psikiyatristine
danismak gerekir?

Mevcut tedavilerin aniden kesilmesi belirti ve bulgularin artmasi ile birlikte ciddi
sorunlara yol acabilir.

Ayrica psikiyatrik bozukluklardaki tedavilerin viral hastalikla iligkisine dair bilimsel
veri yoktur. Ancak psikiyatrik tedaviye ara verildiginde psikiyatrik belirtilerin artip
durumun kontrol edilmesi zorlastiginda, kisisel hijyen ve sosyal mesafe gibi uymasi
gereken kurallara uyma ihtimali azalacagindan enfeksiyonu kapma riski artabilir.

Unutulmamalidir ki ruhsal iyilik halinin bagisiklik sistemi uzerine olumlu etkisi
bilimsel olarak kanitlanmistir.
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Sonugc ve Oneriler
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Sonuc¢ ve oneriler

m Hepimizin dogal olarak kaygilandigi ve korktugu boylesine zorlu bir donemde
kendi kaygilarimizi bastirmak, gostermemeye calismak yerine c¢ocuklarimiza
karsi acilk ve durust olmaya calismak, yaslarina uygun bir dille onlarla
konusmak, belirsizligin getirecegi kaygi ve tedirginligin onune gecer.

m Surekli, tutarli ve net yanitlarla onlara given ve destek verilmelidir.

m Konusmaya ve iletisime acik bir ortam saglamak c¢ocuklarin sorunlar ile bas
etme gucunun artmasini saglayacaktir.

m Tum aile bireylerinin gorsel medya kullanimini sinirlandirmasi hem kaygi
yonetimi hem de teknoloji bagimliliginin onune gecilmesi agisindan onemilidir.
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Sonuc¢ ve oneriler

m  Gunluk rutinlerin devamini saglayin. Gunluk rutinlerin devam etmesi ¢ocuklarda
guven duygusunu pekistirir. Ancak Dbelirsizlik ve dedgisiklikler karsisinda
yetiskinlerin esnek olup panige kapilmadan yeni duzene uygun c¢oOzumler
bulmasi, bizleri rol model alan c¢ocuklarimizin uyum becerilerinin artmasina
yardimci olacaktir.

m Bu donemde ebeveynlerde gorulebilecek asirt kaygi, korku gibi belirtiler
cocuklarin ruhsal etkilenme derecelerini agirlastirabilir; yani ¢ocuklarin bu zor
donemi en az ruhsal etkilenme ile gecgirmeleri ebeveynlerin ruh saglhgiyla
yakindan iligkilidir. Anne babalarin kendi kaygilarini kontrol etmeye ve ¢ocuklara
yansitmamaya calismalari buyuk onem tasimaktadir. Bunu yapamayacaginizi
fark ediyorsaniz kendiniz i¢in destek almak tGzere basvurabilirsiniz.
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Ebeveynlere yonelik hazirlanmis destek rehberleri

m Uluslararasi Cocuk ve Ergen Psikiyatrisi ve lligkili Meslekler Birligi (International
Association for Child and Adolescent Psychiatry and Allied Professions-
IACAPAP) bulteni aile onerileri Turkge cevirisine ulasmak icin asagidaki linki
kopyalarak arama motorunuza yapistirmaniz gerekiyor.

m Turkiye Cocuk ve Geng Psikiyatrisi Dernegi COVID-19 (KORONA) Viras Salgini
Sirasinda Aile, Cocuk ve Ergenlere Yonelik Psikososyal ve Ruhsal Destek
Rehberine ulasmak icin asagidaki linki kopyalarak arama motorunuza
yapistirmaniz gerekiyor.

HACETTEPE UNIVERSITESIi COCUK VE ERGEN RUH SAGLIGI VE HASTALIKLARI ANABILIM DALI NISAN 2020



https://iacapap.org/remember-surviving-the-pandemic-with-your-children-turkish/
http://www.cogepder.org.tr/images/covid-19-rehber.pdf

Tum aile ve cocuklarin bu sureci fiziksel ve
ruhsal durumlar bozulmadan atlatabilmeleri
dileklerimizle...
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