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Diinya genelinde etkili olan ve yasamimizda biiyik olclide degisiklikler
yaratan COVID-19 pandemi siirecini hep birlikte deneyimlerken sizlerin yaninda
oldugumuzu bir kere daha hatirlatmak icin sizlere psikolojik danismanlik ve
rehberlik birimi olarak bu bulteni
hazirladik.

Yasadigimiz pandemi giinlilk yasam becerilerimizin ve rutinlerimizin
cogunu degisime ugratti. Rutinlerimizin yeniden olustugu ve sekillendigi bu
donemde kaygilarimizi tetikleyen diisiinceler ve gelecegin belirsizligine yonelik
gelistirdigimiz endiseli tutumlar, bu siirecte deneyimlememiz gereken siireg
odakl duygular haline geldi. Bu duygularn kontrol edebilmek ve yeni yasam
olaylariyla saghkh bas etme becerileri gelistirmek ise bu donemin bize
kazandiracagi olumlu davranis oriintiileri olarak soylenebilir.

Yetiskinler olarak siz velilerimizin etkilendigi kadar cocuklarimiz da
COVID-19 sirecinden farkh sekillerde etkilendi. Biyolojik, psikolojik ve sosyal
gelisimin paralel ve birlikte ilerledigi okul ortamindan uzun siire uzak kalan
ogrencilerimizde de farklh tutum ve davraniglar gelismis olabilir. Onemli olan bu
davraniglanin altinda yatan duygulan kavrayarak, giinlilkk hayatin olagan akisini
sekteye ugratan tutum ve disinceleri islevli bir hale getirmektir. Bu siirecte
egitimin ve psikolojik danigsmanlik hizmetlerinin bircok kanal yoluyla
ogrencilere iletilerek devam etmesi ve sirekliligi bliylik onem tasimaktadir.

Duygulari kontrol edebilme ve dogru ifade etme, kaygi ve panik duygusunu
tetikleyen yasam olaylan ile saghkh basa cikma ve travma etkisi yaratan yasam
olaylarindan sonra islevsel davranigs gelistirme bu donemde o6zellikle kendimize ve
cocuklarimiza kazandirmamiz gereken baslica psikolojik dayanaklilik becerileri
olmalidir.

Psikolojik dayaniklilik siireci her cocugun yasi, egitim kademesi ve gelisim
seyrine gore degismekle beraber belirli gelisim asamalarinda verilen bazi tepkiler
gelisim donemine ozglidiir ve bu tepkilere karsi gelistiriien destek hizmetleri de
cocugun ihtiyacina yonelik olarak hazirlanmalidir.

Sevgili cocuklar ve degerli velilerimiz, bu kilavuzda sizlere COVID-19
pandemisinde bir dizi bilgilendirme yapilmis ve onlemler anlatiimigtir. Bu
bilgilendirmeler dogrultusunda psikolojik dayanikhlik ve iyilik halinizin devami ile
surekliligi hedeflenmistir. Sizlere olumlu bir bicimde destek vermek adina, her
zaman hazir oldugumuzu bir kez daha belirtir, keyifli okumalar ve saglkl giinler
dileriz.

Saygilarmizia...

Fen Bilimleri Okullar
Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Birimi
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Cocuklarla Covid-19'u
Konusmak

Gelisim diizeyleri birbirinden farkh olan ¢ocuklarla konusurken
anlatilan her konunun 6nemi ve konunun vurgulanis bicimi farkh
olarak aktariimalidir. Bu hem gcocugun icinde bulundugu gelisim
diizeyinin geregini yerine getirmek hem de cocukta gliven duygusu
olusturmak ve “seni duyuyorum ve anliyorum” mesajini vermek icin
onemlidir.

Pandemi, salgin hastalik, viris, deprem, sel gibi dogal afetler ve
etkileri cocuklara agiklanirken gcocugun gelisim diizeyi, yasi ve icinde
bulundugu psikolojik durum iyi degerlendirilmelidir. Aksi takdirde
yetiskinlerin cocuklara olay ve durumlari aktarmalar ile baglantih
olarak ¢ocuklarda Travma Sonrasi Stres Bozuklugu (TSSB), Genel
Kaygi Bozuklugu (GKB) ve Panik Bozukluk (PB) belirtileri gozlenebilir.

Farkh yas gruplarinda ve okul kademelerindeki cocuklar olay ve
durumlara farkl tepkiler gelistirseler de cocuklarla kriz yaratan durumlar
konusulurken esas olan onlarin duygularinin farkinda oldugumuzu
hissettirmektir. “Ya hepimiz oliirsek...”, “Ya ben de korona olursam...”, “Ya
annem, babam ya da sevdigim birine bir sey olursa...” gibi sozli sekilde
endiselerini dile getiren cocuklara “Korkma, bir sey olmaz.”, “Disan ¢ikarsan
hastalik kaparsin tabii.” gibi soylemlerle yaklasmak yerine cocugun bu
cimleyi kurmasindaki duygunun anlagilmasi 6nemlidir.

Cocuga; “Bu hepimiz icin yeni bir siire¢, korkunu anliyorum;
hayatimizda bazi seyler degisti ancak bununla bas edebilmemiz i¢in
bircok yontem var.” climlesi gibi duyguya ve ¢oziime odakli soylemlerle
gerekli yontemler aciklanabilir. Ayni zamanda ¢cocuga “Disan ¢ikmak
seni endiselendirebilir ancak gerekli saglik 6nlemlerini aldigimiz zaman
hastaliktan korunabiliriz.” ve “Doktorlar hastalari nasil iyilestirecegini cok
iyi biliyorlar hem bu hastalifa yakalananlarin biyiik kismi iyilesiyor.”
gibi cozim odakl ve olumlu yapida ciimleler ile yaklasilmasi ¢ocuklarin
psikolojik iyilik hali icin buyik onem tagimaktadir.




Kademelerine Gore

Cocuklarin Verebilecekleri
Tepkiler

Anaokulu

Bilindigi lizere bu donem cocuklarda “somut
diinya algisinin” olustugu, bilissel ve sosyal
olarak gelisimde benmerkezci bir yapinin
hakim oldugu donemdir.

Pandemi doneminde bu yas grubundaki ¢ocuklarda;

[1 Caresizlik & Glvensizlik

[0 Anne babaya diigkiinliigiin artmasi

[] Tehlike arz eden durumun suresini kestirememe

[] Regresif Davraniglar (Bebeksi Davraniglara Donme)
[0 Yogun kaygi

[] Secici Suskunluk (Selective Mutizm)

[] Uyku diizeninde bozukluklar

[] Olimi anlamlandiramama

[] Aglama nobetleri gozlemlenebilir.

Bu durumlarla karsilasildiinda cocugun duygusunu anlamaya yoénelik,
uzun agiklamalardan kaginarak basit ve gliven verici konugsmalar ile
cocuga yaklasilmasi gerekir. Gocugun anlasildigi ve duyuldugu
hissiyatini gcocuga iletirken ayni zamanda asini tepki verilen durumla
bas etmesi icin cocuga alan taninrr.
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Kademelerine Gore

Cocuklarin Verebilecekleri
Tepkiler

likokul

Bu yas grubundaki ¢ocuklar hastalik, slim ve
salgin gibi soyut kavramlan diinya gergeklerine
uygun bicimde anlamlandirmaya baslarlar.

Pandemi doneminde bu yas grubundaki ¢ocuklarda;

[0 Yogun ofke

[ Anne babaya diiskiinltigiin artmasi

[] Kontrol kaybi (siire¢c odakli)

[] Akademik ilgi kaybi

[] Regresif Davraniglar (Bebeksi Davranigslara Donme)
[1 Kaygih ve takintih davraniglar

[] Depresyon

[] Uyku dizeninde bozukluklar

[] Hastalik ve olimden korkma gozlemienebilir.

Bu durumlarla karsilasildiginda cocugun duygusunu anlamaya yonelik,
uzun aciklamalardan kaginarak basit ve gliven verici konugmalar ile
cocuga yaklasilmasi gerekir. Cocugun anlasildifi ve duyuldugu
hissiyatini cocuga iletirken ayni zamanda agiri tepki verilen durumla
bas etmesi icin cocuga alan taninrr.
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Kademelerine Gore

Cocuklarin Verebilecekleri
Tepkiler

Ortaokul

Ergenlik cagindaki bireyler sosyal kisithhgin
merkezde oldugu birtakim alanlarda
zorlanmalar ve bu alanlarin etkisinde yine
bazi alanlarda sorunlar yasamaktadir.

Pandemi doneminde bu yas grubundaki ¢ocuklarda;

[] Asin agresyon (Sirekli sikayet etme ve siddet egilimi)

[] Yeme bozukluklar (Asin yemek yeme ya da hic yemememe)
[1 Uyku Bozukluklan & kabus ve nobetler

[] Somatik (bedensel) ve psikolojik agrlar

[ Kaygi ve depresyon

[] Normalde keyif alinan alanlardan uzaklasma ve ilgi kaybi

[1 Kardesler ve aile bireyleri ile gatisma

[0 Ev i¢ci sorumluluklar yerine getirmeme

[] Akademik anlamda zorlanmalar gozlemlenebilir.

Farkh gelisim diizeylerinde farkh tepkiler veriimesi olduk¢ca olagan ve
gelisim diizeyinin bir geregidir. Her gelisim diizeyi icin farkh psiko-
egzersizler ile evde etkinlikler planlanarak cocuklar ile saghkl
iletisim kurulup olumsuz duygular ile bas etme becerilerinin
gelismesine yardimci olunabilir.
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Cocuklara Olumlu Destek
Vermek Icin Oneriler

Evde, okulda ve sosyal ortamda mutlaka rutinleri koruyun.

Gerekirse yeni durumlara gore yeni rutinler belirleyin.

Okuldaki iletisimin aksamamasi icin ders ici ve disi saatlerde sosyal
paylasimi destekleyin.

Dogru bilgi alabilecekleri kaynaklar konusunda ¢ocuklari yonlendirin.

Cocuklarin, nedensiz asabiyet gelistirebileceklerinin farkina varin.

Fazla ve asin tepkiler vermekten kaginin.

Bazen akisina birakmak -ozelikle pandemide- sorunun kendiliginden
coziilebilmesine sebep olur, cocuga zaman taniyin.

Belli sinirlar ve kurallarin bu donemde onemli oldugunu vurgulayin.

Kurallar konusunda ¢ocuklara ornek olmak onemlidir. Unutmayin,
cocuklar duygularimizin tamamini fark eder!

Cocuklarin duygu gegislerinin farkinda olun.

Kaygi ve korkuyu tetikleyecek konugsmalardan ve bu ortamin
yaratiimasindan uzak durun.

Cocuklarnn travmatik icerikli haber ve gorsellere maruz kalmasini
engelleyin.




Gelisim Duzeylerine Gore
Psiko-Egzersiz Onerileri

Anaokulu donemindeki ¢cocuklar duygularini net olarak
tanimlayamayabilirler ancak g¢ocuklar ile ebeveynlerinin evde
oynayacaklan oyunlar bu yas grubundaki cocuklarin duygularini
yansitmalarini saglayabilir. Evde her giin yarim saat boyama saatleri
yapabilir ve bu saatlerde ¢izim kalemleri ile her rengi bir duygu ile
eslestirerek gocuklarla ¢izimler yapabilirsiniz.

Ornegin: Cocuktan bir renk segcmesini isteyerek o renk ile bir
duyguyu ve bu duygunun cagnstirdigi nesneyi gcizmesini
isteyebilirsiniz. Kirmizi rengi secen ¢ocuga, “Simdi kirmizi renk ile
korktugun bir sey ciz ya da simdi yesil ile seni cok mutlu eden bir
sey ciz.” yonergeleri ile calismalan yonetebilirsiniz. Boylece
cocuklarin o anki duygu durumlan hakkinda fikir sahibi olabilir
daha agik ve faydal iletisim kurabilirsiniz.

Anaokulu donemindeki cocuklar ebeveynleriyle evde
oynayacaklan oyunlar yoluyla iletisime gecebilirler. Evde her giin
yarim saat boyunca bu etkinligi yaparak cocuklarin o anda yapiyor
olduklan etkinlikler, beslenme rutinleri, duygulan ya da sectiginiz
herhangi bir kategorideki konuya karsi tutumlan hakkinda bilgi
alabilirsiniz.

Ornegin: Elinize bir top ya da oyuncak alarak “$imdi seninle bir
oyun oynayacadiz, sirayla sevdigimiz renkleri soyleyerek topu
birbirimize atacagiz, benim en sevdigim renk kirmizi.” dedikten sonra
cocugun tutacagi sekilde top ona atilir ve onun da sevdigi rengi
soyleyerek atmasi beklenir ve sirayla etkinlik devam eder. Etkinliklere
renk, yemek, cizgi film gibi daha somut konularla baslayip ardindan
duygu, korku gibi daha soyut kavramlar ile devam edebilirsiniz.




Gelisim Duzeylerine Gore
Psiko-Egzersiz Onerileri

lkokul

Mindfulness (Bilingli Farkindalik) “kisinin dikkatini simdiki zamanda
yargilamadan kaginarak, meydana gelen deneyimlere bilingli olarak getirme
seklinde gelisen psikolojik siireci” olarak tanimlamaktadir. Ozetle bilingli farkindalik
bireylerin kaygilarindan arinarak simdiki zamanin bilincine varmalarini, beden
duyumlarina odaklanmalarini saglamaktadir. Gocuklarda mindfulness ¢alismalan
genellikle bes duyu ve bu duyularla iligkili olan dominant duyu organlar temel
alinarak planlanir. Ofke, lziintl, huzursuzluk gibi hissedilen yogun duygulari
yonetme becerisini cocuklara 6gretmeyi hedefler. Bu etkinlik cocuklarin “anda
kalma” ihtiyaglarina yonelik bir calisma yapmayi1 hedeflemektedir. Kaygi ya da
korku gibi yogun huzursuzluk hissedilen durumlarda ya da ortak bir calisma
yapmak adina cocuga, “Simdi sakin bir sekilde otur ve derin bir nefes al.
Gokkusaginin bir rengine dokun, ¢evrene bak ve o renk ile ayni renkte olan
nesneleri bana soyle.” yonergesi verilir. rouklarm bu aktiviteyi yaparken hem bir
oyun gibi oynamalan hem de ayni zamanda “anda kalmalan”, “mindful tepkiler”
vererek duygularini diizenlemeleri hedeflenmistir.




Gelisim Duzeylerine Gore
Psiko-Egzersiz Onerileri

likokul

Diinya genelinde yasamakta oldugumuz pandemi dolayisi ile bazen
cocuklarin kaygilan biiyiklerinin konusmalarindan, izledikleri yayinlardan ya da
dolayh olarak maruz kaldiklarn durumlardan dolay: artabiliyor. Bu gibi kriz
durumlarinda krizi yonetmek adina “endise kavanozu” etkinligi yapilabilir. Bu
etkinlikte cocugun bahsettigi durum, onu kaygilandiran, korkutan, tetikleyen,
endiselendiren olayla ilgili bir ¢izim yapmasi istenir. Yas ve gelisim donemi
dolayisiyla soyut kavramlan “resim yapma” yontemi ile somutlagtirmasi beklenir.
Yine ayni somutlama mantigi ile yapmis oldugu “korkutucu duygulan” barindiran
resmi ufak parcalara bolinecek sekilde yavas yavas yirtmasi ve bir kavanozun
icine bu parcalan atmasi istenir. Korkularmizin da bu sekilde ufak ufak parcalar
halinde icimizden atilabilecegi anlatilip, hatirlatilarak kavanozun agz sikica
kapatilir ve istedigimiz zaman bizi korkutan duygulari resimleyip bu kavanozun
icine atabilecegimiz soylenerek kavanoz evde belli bir yere konumlandirilir. Bu
calismada resmi ufak parcalara ayirarak yirtma ufak ¢oziimlerle sonuca ulasmayi,
kavanozun tekrar tekrar kullanilabilecek olmasi ise “sorunlarla bas etme”
becerilerinin sirekliligini vurgulamaktadir.

Kendini glivende, rahat huzurlu hissettigin bir yer hayal et.
Bu yer gercekten gittigin, gordiigiin bir yer olabilir. Ya da aslinda
gormedigin, kendi hayalinde yaratugin hic var olmayan bir yer
olabilir. Bu yeri hayal et, su an da oradasin her sey senin
istedigin gibi cevrende neler var bir bak. Hangi renkler
yogunlukta, uzaklara baktiginda neler var, etrafinda neler var?
Burasi senin _ozel yerin ve orada olmasini istedigin her seyi hayal
edebilirsin. Ozel yerinde istedigin her seyi gorebilirsin; bunlara
dokundugunu, kokladigini ve hos sesler duydugunu hayal et.
2imdi bu hayal ettiklerini cizmeye ne dersin. Burasi senin guvenli
yerin olacak. Ne zaman sikilirsan bunalirsan ya da istedigin her
an bu hayalindeki glivenli yeri ziyaret edebilirsin. Unutma burasi
sana ait. :)




Gelisim Duzeylerine Gore
Psiko-Egzersiz Onerileri

Mindfulness ve meditasyon egitmeni Susan Kaiser Greenland tarafindan
gelistirilmis olan bu teknik ¢ocuklarla giinlilkk hayatin akisinda deneyimledikleri
gincel olaylara karsi tutumlari hakkinda konugsmayi hedeflemektedir. Kirmizi renk
sevilmeyen, mavi renk sevilen, sarn renk ise kararsiz kalinan bolgeyi temsil
etmektedir. Bu odlgegi kullanarak giinlik konusma dilinde ¢ocuklarla konusmanin
zor oldugu kavramlar ve konular onlarin da duygulan hakkinda bilgi sahibi olarak
konusabilirsiniz.

Ornegin: Ebeveyn cocuga ginliik hayatta yasadiklari bir olaydan bahseder ya
da yemekler, kiyafetler, oyuncaklar vs. gibi kategorilerden ornekler verir. Bu olay
ya da kategoriyle ilgili cocugun duygusunu sorar. Eger ki bu olay ya da kategori
cocugun sevdigi bir seyse kirmiziya, sevmedigi bir seyse maviye, kararsiz kaldig:
bir seyse de sariya dokunmasini ister. Aktiviteyi daha interaktif bir etkinlige
cevirmek icin mindfuldlcer'i duvara yapistirip oynayabilir ya da yere koyup soruyu
sorduktan sonra cocuktan ayagiyla metredeki rengin ustine basarak cevap
vermesini isteyebilirsiniz. Bu sayede cocuklarin olaylara ve durumlara karsi
hissiyatlari hakkinda fikir sahibi olabilirsiniz.

AWARENESS METER
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Psikolojik Iyilik Hali Igin
Velilere Oneriler

Bildiginiz Uzere kiiresel capta sagligimizi etkileyen bir salgin ile karsi karsiyayiz. Diinya
capinda ve llkemizde devlet gorevlileri, saglk calisanlari, sosyal hizmet uzmanlan, psikolojik
danigmanlar ve psikologlar konuyla ilgili bir dizi agciklamalar yapti ve yapiyorlar. Bu yeni
sirecte glinlik hayatlarmizda alacagimiz basit onlemler, yasadigimiz siireg odakli duygu
durumlarmizdaki degisimi adapte edecek ve islevli bir hale getirecektir diye umuyoruz.

Bu amagla da sizlere hem cocuklarla birlikte hem de bireysel olarak uygulayabileceginiz
tavsiyelerde bulunmak isteriz.

Amerikan Psikiyatri Dernegi (APA) kaygiyr “anksiyete” olarak adlandirmaktadir.
Anksiyete gelecekle ilgili endise ve fiziksel gerginlik ile giden olumsuz bir duygudur. Bu
duygunun zihinsel (bilissel), fiziksel ve davranissal gostergeleri vardir. Anksiyete yasayan kisi
olabilecek olumsuz sonugclari ve bu sonuglarin yaratacagi sorunlan disunur. Kas gerginligi
ve kalp atislarinda hizlanma yasar. Kendisini olabilecek olumsuz bir sonugctan korumak icin
hazirhk yapar ya da farkh bas etme stratejilerine girisir. Bu tanimdan hareketle “ideal”
duzeyde kaygi aslinda giinlilkk hayata ve kosullara adapte olmak uzere gereklidir ancak
cok yuksek ve disiik diizeyde kaygi bireylerin korunmasiz hale gelmesine, sinir sistemi,
iskelet sistemi ve kas sisteminde somatik problemler yasamalarina sebep olacaktir.

Ana akim medya tarafindan maruz kalinan giincel gelismeler ya da sosyal
medya araciligi ile yapilan “glivenilir olmayan”, “kaynagi belli olmayan”
paylasimlara maruz kalmak anksiyete dizeyinizi arttirabilir ve bunu tetikleyerek
birlikte yasadiginiz bireylere ozellikle de gocuklara bu anksiyeteyi bulastirabilir. Evet
ne yazik ki yogun kaygi da bulasabilen bir duygu durumudur. Unutulmamaldir ki
cocuklar ebeveynlerinin icinde bulundugu duygularn direkt olarak kopyalamaktadir.
Sizlere onerimiz evde yaratici etkinlikler ile vakit gegirerek glinde bir saati
gecmeyecek sekilde haberleri ve sosyal medyayi takip etmenizdir.

Anksiyete diizeyi asin tetiklendiginde kademeli olarak disiince esnekligimiz
kaybolmaktadir. Olaylarin olasiliklarini 1=1 seklinde diistinmeye baslayarak
otomatik olarak felaket senaryolarn iiretmeye baglanz. Ruminasyon olarak
adlandirilan bu fikir ugusmalan da kayginin ideal diizeyde kalmasi yerine daha
cok artmasina sebep olacaktir. Evde bireysel ya da dilece yapilabilecek nefes
egzersizleri, el isi atolyeleri, yoga, meditasyon, beden gevsetme ve germe
egzersizleri sizlere kaygi diizeyini ideal ve adapte edici seviyede tutmada
yardimci olacaktir.




Psikolojik Iyilik Hali Igin
Velilere Oneriler

Bedeninizin saglkh olmasi duygusal olarak saglkh hissetmenizi
saglayacaktir. Bu nedenle uyku duzeninize, beslenmenize ve en 6nemlisi
rutinlerinize 6nem verin. Eger ki rutinleriniz sekteye ugradiysa kendinize bu
sirece 6zgu yeni rutinler olusturun. Bol su tilketimi bedenimizdeki regiilasyonu
saglayacagd: icin kayglyr da azaltacaktir. Nasil hissettiginizle ilgili konusmak ve
bunlan yaziya dokmek kendinizi iyi hissettirebilir. Yatistirici etkisi yuksek
muzikler ile gcocuklarla ritim ve dans etkinligi yapmak da beden duyumlarinizi
arttirarak duygu durumunuzu diizenleyecektir.

Sevdiklerinizle online iletisiminizi siirduriin, kayginizi
arttiracak ya da toplumsal olarak panik durumu yaratacak,
“korkutucu” haberleri aile bireyleri ve 6zellikle de ¢cocuklarla

paylasmayin. Her zamanki rutin konulari konusmak uzere
sevdiklerinizin sesini duyun, mesaj atin ve goriintiilu olarak
gorusun.

Unutmayiniz ki "Evde kalmak.” pasif bir hal olmak zorunda
degil! Tam da su anda birbirimizle, ailemizle, cocuklarimizia
etkin ve kaliteli vakit gecirmeye ihtiyagc duymaktayiz.
Dayanisma ruhu ve orgiutlenme bilinci ile bu siirecin lstesinden
gelecegimizi kendinize hatirlatin.
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