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Kog¢ Okulu, ilkokul Psikolojik Danisma ve Rehberlik Béliimii Veli Biilteni

Pandemi Siireci, Cocuklarda Korku ve Kaygilar

Dogdugumuz andan itibaren belirsizliklerle dolu diinyaya kargi duydugumuz korkular,
yasamimiz sona erene kadar devam eder. Korkularimiz yasam boyu yok olmazlar,
sadece biri digerinin yerini alir. Cocuklar da i¢inde bulunduklari yag dénemlerine gore
farkl korku ve kaygilar yasarlar.

Gocuklar karanliktan, hayal Grinid seylerden, sevdiklerini kaybetmekten, yalniz
kalmaktan ya da bazi hayvanlardan korkabilirler. Okul déneminde somut dislinme
becerilerinin gelismesi ile birlikte okul basarisi, arkadas edinme ile ilgili kaygilar da
gorilebilir.

Gelisim sureci icerisinde cocugun icinde bulundugu cevresel kosullara gore kaygi
dizeyi de sekillenmeye baglar. Kaygr duygusu anne-babasinin, égretmenlerinin ve
arkadaslarinin yaklagimlarina gore artabilir veya azalabilir.

Korku ve Kayginin islevi

Gogu insan kaygi ve korkuyu genellikle "olumsuz duygular" olarak gorir. Bunun
nedeni, kaygi ve korkunun genellikle artan kalp atis hizi, kas gerginligi, terleme, nefes
darligi gibi rahatsiz edici bedensel hislerle iliskilendirilmesidir. Bu duygular rahatsiz
hissettirse de aslinda ¢ok dnemli bir amaca hizmet ederler.

Kaygl ve korku vicudumuzun alarm sistemidir ve bize bir tir tehlikenin mevcut
oldugunu soyler. Vicudumuzun yerlesik "savas ya da kag" tepkisinin bir pargasidir. Bu
duygular bizi kagmaya, donmaya veya savasmaya hazirlar. Tepki yaniti tehlike aninda
otomatik olarak baslatilir. Bir tehdit tespit eder veya algilarsak, bu yanit istesek de
istemesek de hemen etkinlestirilir.

Kaygi ve korku, ayni zamanda bir seyin bizim igin ¢ok onemli olduguna isaret
edebilir. Ornegin, cocuklariniz icin veya bir is gdriismesi konusunda
endiseleniyorsaniz, bunun nedeni muhtemelen onlari gergekten nemsemenizdir.

Pandemi Déneminde Korku ve Kaygilar

Stres altinda oldugumuz zaman ortaya ¢ikan “savas ya da kag” tepkisi kalp atis hizini
ve kan basincini artinir. Bazen uykusuzluk cekmenize ya da nefes alamayacakmis gibi
hissetmenize de sebep olabilir. Genellikle stres ylkleyici etken ortadan kalktigi zaman
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bu tepkiler hafiflerken, sirekli ya da sabit stres altindaki kisilerde uzamis ya da kalici stres tepkileri
gelisebilir. Buna toksik stres denir ve ¢ocuklari da tipki yetiskinler gibi etkileyebilir.

Pandemi sureciyle ilgili tim bilinmeyenler sebebiyle gelecek hakkinda endiseli hissetmemiz cok
normaldir. Bu endiseler sadece yetiskinleri degdil cocuklar ve gencleri de etkilemektedir. Ozellikle
gunlik rutinlerinin bozulmasi ve slregelen stres nedeniyle toksik strese maruz kalinmakta ve kaygi
bozukluguna maruz kalma riskleri artmaktadir.

Dinyay! tehdit edici bir yer olarak goren kiglk ¢ocuklar igin, cok cesitli kosullar endiseli davraniglari
tetikleyebilir, bu da onlarin 6grenme ve baskalariyla sosyal olarak etkilesim kurma becerilerini zayiflatir.

Ebeveynler Cocuklarina Nasil Yardimci Olabilir?

Cocuklarin korkulari arttiginda, ebeveynler olarak dogal icglidimiz genellikle onlar yatistirmak ve
rahatlatmaktir. “Yatagin altinda hicbir sey yok, bana gliven!”, gibi. Ancak ebeveynler cocuklarin
sakinlesmesine yardimci olmak icin her zaman yanlarinda olamazlar ve olmamalidirlar. Cocugunuza
ebeveyn muidahalesi olmadan korkularini nasil yonetecegini 6gretmek, hem simdi hem de buytdikce
daha fazla kontrol ve daha az korku hissetmesine yardimci olacakti. Ayni zamanda ihtiyag

Cocuklarda kaygi farkl sekilerde kendini gésterebilir.

Gocuklar endiseli hissettiklerinde, ebeveynler bunu fark edebilir ya da
farketmeyebilir. Cocugunuzun duygu durumu ve davraniglarini gézlemleyerek fikir sahibi
olabilirsiniz. Kaygi asagidaki sekillerde gorinebilir:

.« Gliven arayisi (lyi olacak miyiz? Biiyiikbabam iyi olacak mi?)
«  Ebeveynlerden ayrilmaya isteksizlik

«  Bas agrisi veya mide agrisi gibi fiziksel semptomlar

«  Huysuzluk ve sinirlilik

«  Ofke nébetleri

«  Uyku problemleri

«  Artan meydan okuma

- Istahta degisiklik

«  Ddusuk enerji

«  Uzintii ve aglama

. Odaklanmada zorluklar

duyacagi gliven ve bagimsizligi gelistirmesini de saglayacaktir.
Oz diizenleme

Oyleyse cocuklarin daha cesur hissetmelerine nasil yardimci olabiliriz? Anahtar, 6z diizenleme adi
verilen goriinmez bir beceridir. Kendi kendini dizenleme, esasen kendi duygularimizi ve
davraniglarnmizi saglikli bir sekilde isleme ve ydnetme yetenegidir. Yetigkinlerin ¢ogu, hig
distinmeden kendi duygularini diizenleyebilir. Ancak ¢ocuklarda 6z diizenleme becerisini geligtirmek
zaman ve ugras gerektirir (Bu konuda daha ayrintili aciklamalar icin Moodle sayfamizdaki “Oz
Dizenleme” blltenimizden yararlanabilirsiniz).
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Bazen korkmak bulylmenin normal ve saglikli bir parcasidir. Cocuklar maalesef bazen gergekten
korkutucu seylerle yizlesirken, cogu cocukluk korkusu gercek bir tehditten kaynaklanmaz, cocuklara 6z
dizenleme becerilerini gelistirmeleri icin ideal bir firsat sunar. Ornegin dolaptaki

"canavar" aslinda sadece eski bir paltodur. Ancak c¢ocugun bunu
yapabilmesi icin ebeveynlerin 6nce kendilerini sakin  tutmay
basarabilmeleri ve ¢ocuklara zor durumlarin Ustesinden

gelmeleri icin pratik yapma sansini vermeleri gerekir. \’,‘\\\
Cocuklar anne veya babalarinin her zaman rahatlatmak ?
icin orada oldugu mesajini aldiklarinda, bunu kendi A_

baslarina nasil yapacaklarini 6grenmek icin firsat bulamazlar. ’

Oyleyse-cok fazla yardim etmeden- yardim etmenin en iyi yolu nedir? ‘

1-Cocugunuzun onu korkutan sey hakkinda konusmasina firsat verin. Cocuklar neden
korktuklarini biliyor olabilir, ancak bunu aciklayacak kelimeleri bulamayabilirler. Sorular sorarak onlara
yardimei olabilirsiniz. Ornegin, bir cocuk kdpeklerden korkuyorsa, "Képekleri korkutucu yapan nedir?"
diye sorabilirsiniz. "Bir kopek seni kovaladi mi yoksa isirdi mi?" “Korktugun belirli bir képek var mi?”
Gocugunuzun neden korktugunu daha iyi kavradiginizda, onun Ustesinden gelmesine nasil yardimci
olacaginiz konusunda daha net bir fikriniz olur.

2-Dogrulayin ve devam edin. Korkusunun tam olarak ne oldugunu &6grendikten sonra, cocugunuza
onun bu duygusunu ciddiye aldiginizi soyleyin. Cocuklarin korkutucu bulduklan bir cok seyi biz
yetiskinler biyik ihtimalle korkutucu bulmayiz. Yine de onlarla korkularini konusurken — duygularini
dogrulayarak baslamamiz iyi olur. Ornegin, “Yok canim bu hic korkutucu degildi!" veya "Korkacak ne
var?” yerine "Evet, kulaga korkutucu geliyor!" veya "Pek ¢ok cocugun bunun icin endiselendigini
biliyorum.” diyebilirsiniz.

Glivence verdikten sonra hizli hareket etmek énemlidir. Ihtiyacindan fazla destek vermek yerine, daha
cesur hissetmesi ve korkuyu kendi basina yonetebilecedi noktaya gelmesi icin birlikte nasil
ilerleyeceginiz hakkinda konusun.

3- Bir plan yapin. Makul hedefler belirlemek icin cocugunuzla konusun. Ornegin, genellikle uykuya
dalana kadar sizin yaninda kalmaniza ihtiyag duyuyorsa, haftanin sonunda 15131 kapatmayi ve kendi
basina uykuya dalmayi denemesi konusunda anlasabilirsiniz. Hedefi belirledikten sonra, ona ulagmak
icin atacaginiz adimlari siralamak ve sabirli olmak 6nemlidir. Degisimin zaman aldigini ve korkunun ¢ok
glicli bir duygu oldugunu hatirlayin. Tutarli olun ve ¢ocudunuzun gabasini éviin. Ornegin, “Odanda
yarim saat kalmanin gercekten cesurca oldugunu dislindim. Bakalim yarin daha uzun stre kalmayi
deneyebilir misin?"

Kaygi Ne Zaman Bir Problem Olarak Algilanmali?
* Alti aydan daha uzun bir periyotta devam ediyorsa,

e Cocugunuzun korkulari stirekli ve asir yogunsa veya gtinlik yasamini etkilemeye basladiysa,

® Cocugunuz korkusunun nesnesine odaklaniyor, hatta bir tetikleyici olmadiginda bile bunun
hakkinda sik sik diisiiniiyor veya konusuyorsa (Ornegin, bir sonraki dis hekimi ziyaretine aylar kala
cok endiseliyse),

e Cocugunuzun hayatindan zevk almasini veya etkinliklere katilmasini sinirlayan korkulari
varsa (Ornegin, kdpekler olabilecegi icin parka gitmeyi reddediyorsa),

e Panik atak, zorlayici veya yikici davraniglar gosteriyorsa,

e Aktivitelerden veya okuldan uzaklagsma, ice donme gibi siddetli kaygi belirtileri gosteriyorsa,
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daha fazla yardimin gerekli olup olmadigini anlamak igin bir uzmanla gériismenizde fayda olabilir.

Destege ihtiyac duydugunuzda her zaman bizlere ulasabilirsiniz.

Psikolojik Danisma ve Rehberlik Bolimi
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