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2-6 YAS NORMALLESMEYE
GECIS DONEMI

Genel olarak yaganan kokla degisimler yetiskinlerde oldugu gibi cocuklarinda guvenlik algilarini
tehdit eder ¢inkli her degisim belirsizlikler icerir. Nedenleri iyi anlatilmamus, icerigi hakkinda
yeterli bilgi verilmemis degisiklikler cocuklarda tedirginlik hissi olusturabilir. Cocuklarin
adaptasyon slirecine yardimci olmak i¢in bakim verenlerin ¢ocuklarla etkili bir iletisim kurmasi ¢cok
degerlidir.

Yeni normale gecis siirecinde uzun siiredir bakim verenleri ile ayn1 ortamda kalan ¢ocuklar, bu yeni
dizene ve gunluk rutine aligmis olabilirler. Yetiskinlerin sosyal/is yasamina dénecek olmasi, uzun
stiredir onlardan ayr1 kalmayan ¢ocuklarda korku, kaygi, Giziintii gibi duygular uyandirabilir. Ayni
zamanda belli zaman dilimlerinde cocuklara sokaga ¢ikma hakki taninmasiyla birlikte, bakim veren
ile cocuk arasinda catismalar ve karigsikliklar yasanabilir.

Uzun suiredir arkadaslarindan ve sosyal ¢evresinden uzak kalan ¢cocuk; sevdiklerine sarilmak, 6pmek
isteyebilir ya da digsaridaki maskeli insanlar ¢cocuk tizerinde kaygi/korku uyandirabilir. Havalarin da
1sinmastyla birlikte cocuklar maske kullanmaktan sikilabilir, istemeyebilir.

Cocuklar1 degisimin her agamasindan haberdar etmek, olas1 tepkileri ictenlikle dinlemek, endigeleri
anlamaya ¢aligmak ve samimi bir iletisim ortami olusturmak siireci kolaylastirabilir. Bunca stredir
sabirla evde kaldiklari icin ¢ocuklar: takdir etmek, stireci ¢ok iyi yuruttigini ve yeni normale gecis
asamasinda da yapabilecegine inandiginiza dair ¢ocuga guvendigini soylemek ve hissettirmek de
cok degerlidir.

Bununla birlikte yakin siirecin belirsizligi bakim veren tizerinde de kaygiya sebep olabilir. Bu
durumda bakim verenin 6ncelikle kendi iyilik halini gézetmesi ve duygularini cocugun gelisimine
uygun bir sekilde paylasabilmesi ( yetiskinler de zorlanabiliyor, aa yalniz degilim, giucstiz degilim
hissini cocuga hissettirmek ), cocugun da psikolojik dayanikliligini destekleyebilir. Yetigkinler yeni
normale gecis asamasinda yaptiklari ve soyledikleriyle cocuklara rol model olmaktadirlar. Bu
baglamda yetiskinlerin stireci nasil yonettiklerinin 6nemli oldugunu da unutmamalar1 gerekir.
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2-6 Yas Donemi

Hentliz somut bir donemde olan 2-6 yas donemi

cocuklar1 icin yeni normallesme ve digar1 ¢ikma streci
oyunlastirilarak anlatilabilir. Dikkat edilmesi gereken
noktalar cocugun gelisimine uygun bir sekilde adim adim
verilerek somutlastirilabilir. (Ornegin alinmasi gereken
onlemlerle ilgili tekerlemeler olusturulabilir, evde yere daire
cizilerek hayali fiziksel mesafe anlatilabilir vb.) Cocuklar
uzun bir siire sonra sevdiklerini ve arkadaslarini
gordigunde sarilmak, 6pmek isteyebilir. Cocugun yas
dénemine uygun olarak evde “parkta oyun canlandirmas1”
yapilarak cocugun sosyal destek ve fiziksel mesafe
kavramlar1 somutlastirilabilir.

Pandemi 6ncesindeki hayat diizeninin ayn1 devam
edecegini diisiinen ¢ocuklar i¢in yeni normallesme stireci
hayal kirikligina, umutsuzluga, 6fkeye ve kaygiya yol
acabilir. Bu durumda ¢ocugun duygularini

ifade edebilmesi i¢in duygu oyunlar1 oynanabilir.

Neler hissettigi sorularak duygularini paylasmasi icin tesvik edilebilir. Cocugun yas grubuna ve
ihtiyacina uygun olan bilgilendirmeler yapilabilir. Bagkalarinin da zaman zaman

benzer duygular yasayabilecegi, endiselenebilecegi ve cocugun paylastigi duygularla ilgili yalniz
olmadig1 vurgusunun yapilmasi destekleyici olacaktir. Cocuk maske takmak istemediginde gelisimine
uygun bir dille takmasinin gerekliligi ifade edilebilir ve hijyen kosullar1 gézetilerek maskeler cocukla
birlikte stislenebilir.

Uzun stiredir evde ve sosyal mesafe sinirlarinda yasayan ¢ocuk icin ani ve keskin yasam degisiklikleri
zorlayici olabilir. Bu nedenle yeni normallesme stirecinin adim adim verilmesi ve an, rutin
degisikliklerinden kag¢inilmasi, cocuk ve bakim veren igin kolaylastirici olabilir. ( 6rnegin ; 6nce evin
onundeki sokakta yurimek, bahceye ¢ikmak, evin yakinindaki bir parka gitmek, yakinlardaki bir
markete gitmek gibi adim adim ev yasamini disariya uyarlamak )

Bakim vereni ile birlikte olmaya aligan ¢ocuk i¢in, bakim verenin ¢alisma hayatina dénmesi zorlayici
olabilir. Bu noktada ¢alisma hayatina dénilmeden 6énce pandemi 6ncesindeki rutinin ¢ocuga
hatirlatilmasi ve ¢cocugun gelisimine uygun olarak yeni rutinlerin ifade edilmesi de 6énemlidir.

“ Uzun stuiredir evde birlikteyiz, seninle eve birlikte ¢ok keyifli vakit gecirdik ve bu ikimize de iyi geldi.
Hatta belki zaman zaman zorlayici taraflar1 da oldu. Ama yine de seninle bu kadar vakit gecirebildigim
icin ben ¢ok mutluydum. Simdi artik viraisiin etkisinin yavas yavas azaldigini ve eskisi gibi yetigskinlerin
ise gidebilecegini soyluyorlar. Senin de bildigin gibi disar1 ¢ikarken maskemi takarak, kendime dikkat
ederek artik ise gidip gelmeye baslayacagim. Bu durum benim icinde kafa karistiric1 ve zorlayici
olabiliyor. Evde zaman gecirmeye ¢ok alismistim. Ama her seyden 6énemlisi senden ayrilip ise gitmek
benim icinde zor olacak. Eskiden oldugu gibi sabah kalkacagim, ise gidecegim ve aksamlari ... saatte
geri donecegim. Benim ic¢in yaptigin bu resmi yanimda gotiurecegim ki bu resmi gérdigimde seni
hatirlayip mutlu olabileyim. “ (cocugunuzla birlikte resim yapiniz ve sizde onun i¢in yapiniz.)

Icinde bulundugumuz gecis déneminde bazi cocuklar stres, 6fke, kaygi gibi olumsuz duygular
deneyimleyip uyum saglamakta zorluk ¢cekerken bazi cocuklar ise kolaylikla uyum saglayabilir. Gegis
stireci icin belirtilen tim bu yaklagimlar ve asamalar ise ¢cocuklarda giiven duygusu olustururken,
kaygilarini regiile edebilmelerini ve saglikli sekilde yeni normale adapte olmalarini kolaylastirabilir.
Daha ileri okumalar i¢in ; ‘ ‘
Uzun suredir evde ve sosyal mesafe
sinirlarinda yasayan ¢ocuk i¢in ani ve
keskin yasam degisiklikleri zorlayici

« Santrock, W]J. (2015) Yasam Boyu
Geligim, Gelisim Psikolojisi, Nobel Akademik Yayincilik, 112-199.
« Purdue University :

https://www.purdue.edu/caps/covid-19/adjusting-to-new- SRy olabilir. 99
normal.html ‘,@

« New York University Child Study Center. Pa)"asl M
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BAS ETME BECERILERI VE
KAYNAKLAR

Gocuklar yaglarina, geligim seviyelerine, mizaglarina baglh olarak pandemi stirecine karg1 farkh
duygusal tepkiler gosterebilirler. Ornegin ; kimi 6fkeyi daha yogun yasarken, kimi daha ¢ok hiziin
deneyimleyebilir, kimi de evde bu siirecte kendini ¢ok mutlu hissediyor olabilir.

Zorlayic1 duygularla basa ¢ikabilmek ve bas etme becerilerini, kaynaklarini kullanabilmeleri adina
en temel basamakla “duygu diizenleme” ve “oyun” olarak siralanabilir. Duygu dizenlemeyi
(regilasyonunu) saglayabilmek i¢in ¢ocuklarin gercek disi kaygilarini kontrol altina alabilecekleri
yaslarina uygun net ve dogru ac¢iklamalara, duygularini agikc¢a ifade edebilecekleri gtivenli bir
ortama, her zaman yaninda olacaklarini bildikleri yetigkinlere ve duygularinin kabullenilmesine
ihtiyaclar1 vardir.

Duygu Diizenleme Becerileri

Her ¢ocuk i¢in zaman zaman korku, kaygi, 6fke, Giztintii gibi zorlayic1 duygular: deneyimlemek
dogaldir. Onemli olan ¢ocuklarin bu duygular: saghkl bir sekilde yasayabilmeleri icin, (6zellikle
kiiciik yastan itibaren) yetiskinler tarafindan desteklenmeye ihtiya¢ duyarlar.

Duygular regile etmek/dizenlemek korku, kaygi gibi zorlayici duygularn ‘yok etmek’ demek degil;
dogal olduklarini kabullenip saglikli bir bicimde deneyimlemeye izin verebilmektir. Bunun i¢in
oncelikle duygularini isimlendirmeleri gerekir. Daha sonra yasadiklar1 olaylar ve durumlarla
duygular1 arasindaki baglantilar1 anlayabilmeleri 6nemlidir (ne oldugunda tizaltiyor/sinirleniyor?).
Sonra yasananlari sirali bicimde anlatmasi ve bagka detaylari dile getirebilmesi olay ve duygularini
anlamlandirmalarini destekleyecektir.

‘Kocaman cocuk oldun artik neden korkuyorsun?’ , ‘Uzillecek bir sey yok.” gibi reddedici bir tutum
cocugu olumsuz etkileyebilir, kafasin1 karistirabilir. ‘Uziilmiissiin’, ‘Disar1 cikamadigin icin sinirlisin’,
seklinde kabullenici bir yaklasim daha olumlu etki yaratacaktir.
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Asir1 umut vermek olumlu sonuglar dogurmayabilir.
Olumsuz ve zorlayici ilerleyen zamanlarda dahi cocuk hep
daha fazla gtivence ve umut verici ciimle duymak
isteyebilir, bunun karsilanamamasi daha buyuk bir kaygi
yaratabilir. Cocuklarin ihtiyaci olan, olumlu veya olumsuz
her durumun yaslarina uygun agiklanarak zorlandiklar:
duygu anlarinda da yaninda olan, giivenebilecegi yetiskinler
oldugunu bilmektir. Cocuklar ayni zamanda bakim
verenlerinin duygularini fark eder ve yansitabilirler. Evdeki
yetigkinler de zaman zaman ytiksek seviyede kaygi, 6fke ve
korku hissedebilirler. Fakat ¢cocuklarini korumak amaciyla
“her sey yolunda, ben iyiyim, endise edecek bir sey yok”
gibi ifadeler kullanabilirler. Bir seylerin yolunda gitmedigini
cocuklar hissedebilir, kafalar1 karigabilir ve kendileri de
benzer duygulari hissettiginde, paylagsmalar1 gerektigini
dustunebilirler.

Bu noktada, “evet su anda biraz kendimi kaygili/6fkeli hissediyorum. Sakinlegebilmek i¢in zamana
ihtiyacim var. Boyle anlarda bana yavas yavas nefes almak iyi geliyor. Bazen de bu duygular1 konusmak
iyi geliyor. Bana bunu sordugun icin tesekktr ederim. Istersen birlikte nefes alalim. Benim yanimda
olman bana da iyi hissettirecektir.” gibi ifadelerle aciklama yapmak ¢cocuklarin duygu dizenleme
becerileri agisindan guizel bir 6grenme deneyimi saglayacaktir.

Oyun/Fiziksel Hareketlilik

Cocuklar icin nefes almak kadar dogal ve gelisimleri i¢in de
kritik bir kavram olan oyun, ayrica pandemi siirecinde
stresle bas etmede 6nemli bir kaynaktir. Oyun ¢ocuga
problemleri ¢6zme ve yeni deneyimler elde etmesiyle
birlikte glic ve kontrol hissi saglayabilir.

Gunlik yasantimizin normal seyrinde 3-6 yas grubu i¢in
okul 6ncesi egitim; ¢cocuklarin oyun ve hareket
ihtiyaglarinin buytk bir kismini karsilarken tim bunlarin
mevcut salgin durumunda askiya alinmasi ve

rutinlerin bozulmasi, evde buna dair ekstra alanlarin
acilmasina ihtiya¢ duymalarini artirmaktadir. Bu stirecte
cocuklar icin 6grenme aktiviteleri, egzersizler, eglenceli
aktiviteler iceren bir program olusturmak destekleyici
olacaktir.

Oyunla birlikte ¢ocuklar s6zstiz, sembolik ve eyleme yonelik
iletisim kurabilirler. Oyunun kullaniminin, kendini s6zel
olarak ifade edebilecek gelisim dizeyinde olmayan ya da
duygularini ve sorunlarini ifade etmede zorlanan daha
buyuk ¢ocuklarin iyilik hallerini desteklemek konusunda
onemli rolli vardair.
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“ Fiziksel hareketlilik, 6zellikle
stres cocugun enerjisini veya
konsantre olma yetenegini
azalttiginda yararl olabilir. o9

Yonlendirilmemis ( yetigkinler tarafindan yonerge
verilmeden, ¢cocugun diledigi gibi oynadigi ve aktif
karar veren konumunda oldugu) oyunlarin artirilmasi
ve bakim verenler tarafindan desteklenmesi,
cocuklarin oyunla temasinda ve sonrasindaki iyilik
hallerini desteklemek agisindan kiymetlidir. Cocuklar,
rahatsiz edici duygularinmi giivende hissettikleri ve
desteklendikleri bir oyun ortaminda daha rahat
donusturebilir, rahatlayabilirler.

Oyunun yani sira egzersiz yapmakta pandemi
stirecinin ¢cocuk Uzerinde yarattig1 stresi azaltmada ve
cocuklarin iyi hissetmelerini saglamakta etkili
olabilmektedir. Egzersiz zihinsel zindeligi korumak
icin hayati 6neme sahiptir ve stresi azaltabilir. Fiziksel
hareketlilik, 6zellikle stres cocugun enerjisini veya
konsantre olma yetenegini azalttiginda yararh olabilir.

Arastirmalara gore diizenli egzersiz beraberinde
kaliteli uykuyu getirmektedir ki bu, pandemi
sirecinde bozulan uyku rutinin dizenlenmesinde
etkili olabilir. Cocuklarin fiziksel olarak evde egzersiz
rutinin diizenli olarak gelistirmesine ve sirdiirmesine
yardimci olabilir.

Buna ek olarak fiziksel hareketlilik konusunda
zorlanildiginda, daha 6nceden temas ettigi hobilerini
destekleyebilecek farkli yontemler gelistirebilmek de
kiymetlidir. Ornegin basketbola giden bir ¢cocuk i¢in
odasinda kuciik de olsa bir pota vb. yapilmasi ya da
‘basketbol nasil ortaya c¢ikt1’ gibi birlikte aragtirmalar
yapilmasi, eger varsa bu konu hakkinda cesitli filmler
cocuklarla beraber izlenerek bu stirecin daha verimli
gecmesi saglanabilir.

Daha ileri okumalar i¢in;
« University of Massachusetts www.childtrends.org

. Kaygi ve Depresyon Birligi,Amerika www.adaa.org
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OZBAKIM VE
ILISKILERIN ONEMI

Oz Bakim ( Tim Aile Bireyleri I¢in )

Oz bakim aktiviteleri (bireyin fiziksel/psikolojik saglik ve iyi olug halini devam ettirebilmek i¢in
kendisi tarafindan gerceklestirilen eylemler) pandemi stirecinin neden oldugu psikolojik zorlanma,
baski ve kaygiy1 hafifletmeye yardimeci olabilir. Bu siirecte bakim verenin ¢ocugun ihtiyaclarina
cevap verebilmesi icin fiziksel, duygusal ve biligsel olarak kendi iyilik hali son derece 6énemlidir.
Tipk: ugus gorevlilerinin bagkalarina yardim etmeden 6nce kendi oksijen maskelerini takmas1 gibi
bakim verenin de 6ncelikle kendi 6z bakim suirecini gézetmesi 6nemlidir.

Bakim verenler evlerde bulunmasi gereken bu siirecte; ebeveynlik, calisma, sosyal, bireysel vb. farkli
yasam alanlarina ait sorumluluklar tek bir yerden yuritmek durumundadir. Psikolojik iyi olus
halinin korunmasi adina, farkli yasam sorumluluklarinin birbiri ile olan sinirlarini belirleyebilmek
Onemlidir.

Ornegin ;

« Bireyin kendisine ev icerisinde bir kése yaparak bireysel alan tanimasi,

« Pandemi stireci 6ncesinde kesif alinan hobilerin miimkin oldugunca eve tasinmasi,

« Beslenme ve fiziksel aktivite rutini olusturmasi,

« Sosyal medya ve haberler i¢cin giiniin belli bir saati belirlenerek agir1 maruz kalmanin
Onlenebilmesi

« Kisinin destek mekanizmasini olumlu/olumsuz etkileyen sosyal ¢cevrenin belirlenebilmesi ve
gerektiginde duygusal sinirin ¢izilebilmesi,

« Bireyin bakim veren olarak kendisini yorgun/bitkin hissettiginde, bunu ¢cocugun gelisimine
uygun bir dille anlatarak ‘ben’ zamani olusturulabilmesi.

66 Psikolojik iyi olus halinin korunmasi
adina, farkli yasam sorumluluklarinin

WAYSER, e
birbiri ile olan sinirlarini
2 belirleyebilmek 6nemlidir. 99
palasw
Mayis / Haziran 2020 LAy

B BAHCECIOGLY 7



“Birlikte oyun oynamamizin sana ¢ok iyi geldiginin,
birlikte ¢ok eglendigimizin ve bunun bitmesini
istemediginin farkindayim. Ben de seninle birlikte
gecirdigim zamandan ¢ok keyif aliyorum. Ama suan artik
biraz yorgun hissediyorum, seninle keyifli vakit gecirmeye
devam edebilmem icin 30 dakika kadar dinlenmeye
ihtiyacim var. Bunun i¢in odama gidip uzanarak kitap
okumak istiyorum. Bu sirada ben dinlenirken ... (sevdigi bir
iki aktivite 6nerisi sunarak) yapabilirsin belki. Sonra birlikte
oynamaya devam edebiliriz.”

Tipki pandemi sureci 6ncesinde oldugu gibi, giin icerisinde
her aile bireyinin kendisine 6zel kilmak istedigi bir zaman
dilimi olabilir. Bu anlamda ¢ocuklarin gelisim dénemlerine
gore bireysel ihtiyaglarina saygi gosterilmesi ve onlarin ‘ben’
zamani olusturmalarini destekleyerek, hassas ve duyarl
yaklagilmasi son derece énemlidir. Ornegin; pandemi siireci
hakkinda konugsulmadan ve endiselenmeden, ¢cocuklarin ilgi
alanlarina gore guvenli etkinlik aktiviteleri olusturulabilir.
Evdeki ortak kullanim/oturma alanlarinda kendisine ait bir
kose yapmasi desteklenebilir.

Ebeveyn ve ¢ocuklarin bir¢ok sorumlulugu ayni anda iistlenmek durumunda oldugu bu siiregte, 6z bakim
kaynaklarini kullanmak, siire¢ ile bas etmeyi kolaylastirabilir.

Aile Iligkilerinin Onemi

Aile uiyeleri arasindaki iligki ve iletisim bigimleri, cocuklarin ve ergenlerin pandemiye yoénelik duygusal
tepkilerini ve stresle bas etme siireclerini etkileyebilir. Bu stirecte, ailedeki bireylerin birbirlerine 6zel
bir ilgi ve dikkat géstermesi ve birbirlerinin ihtiyaglarina duyarli olmasi saglikli bir iligki ortami
acisindan 6nemlidir. Cocuklar zor zamanlarda ebeveynleriyle daha yakin olmayi, daha fazla bag
kurmay1 isteyebilirler, daha talepkar olabilirler. Yetiskinlerin sevgi ve ilgisine daha ¢ok ihtiyag
duyabilirler. Cocuklar ve ergenler bu strecte; ihtiyaglarinin gézetildigi, kaygi ve korkularinin
gormezden gelinmedigi, kapsandig: ve dinlendigi bir iligki ortaminda stresle daha iyi bags edebilirler.
Evde huzurlu ve sevgi dolu iligkilerin olmasi, ¢cocuklara gtivende ve seviliyor olduklarini hissettirerek
stresle basa ¢ikmalarina yardimci olabilir.

Aile uyeleri arasinda pozitif bir dil, aktif dinleme ve empatinin hakim olmasi; aile iligkilerinin acik, net,
samimi ve sefkatli olmasi; problemlere ¢6ziim odakli ve birlikte yaklasilmasi, olumlu aile ortaminin
surdurilmesinde destekleyici olabilir. Ev icerisindeki olumsuzluklar veya catismalar bu surecte
artabilir. (Ornegin; Kardesler arasi catisma, yetiskinlerin tartismalari). Catismalarin ¢éziimil icin
cabalamanin ve destekleyici olmaya calismanin énemli oldugu unutulmamalidir. Bu baglamda, bakim
verenlerin ailedeki tim bireylerle nazik ve sefkatli bir iletisim kurmasi da, cocuklara ayrica rol model
olmalarini saglayacaktir.

« 0-2yas cocuklarinda, bakim verenlerin kendi kaygilarin1 dengelemeye calismalari, ebeveynlerin
sefkatli dokunus ve konugsmalari, cocuklarda giiven ve huzur olugsmasini saglayarak stirecle bag
etmelerini destekleyebilir.

« 3-6 yas cocuklarinda, salginla ilgili merak ettikleri, korku ve kaygi duyduklar1 konular1 siklikla
sorma ihtiyaci gorilebilir. Aile birliginin olmasi, bakim verenlerin ¢ocuklar1 giivende hissettirmesi,
yargilayici ya da kisitlayic1 olmadan dinlemesi ve onlarin yanlarinda olmasi; bas etme stirecini
kolaylastiran etmenler arasinda sayilabilir.

66 Cocuklar ve ergenler bu surecte;
ihtiyaclarinin gozetildigi, kaygi ve

WAYSER, korkularinin gérmezden gelinmedigi,
> kapsandigi ve dinlendigi bir iliski
Pay‘aslM ortaminda stresle daha iyi bas
May1s / Haziran 2020 L edebilirler. 29
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Sosyal Iliskilerin Onemi

Belli yas gruplarinda ¢ocuklarin ruhsal, zihinsel,
motor ve sosyal becerilerini kazanmalarinm
destekleyen faktorler vardir. Bunlar 0-3 yas grubu
icin bakim verenle kurulan iligki ve oyun, 3-6 yas
grubu icin oyun ve okul 6ncesi egitim,
ogretmenleriyle ve yasitlariyla iligki kurmak.

Akranlarla kurulan sosyal iliskiler, cocuklarda

stresle bas etme yontemlerini, kesfetmeyi, problem
durumlarina iligkin bilgi saglamay1 ve tartismayz,
dusuncelerini ve duygularini paylasmayi, bagkalarinin
da benzer problemleri olduguna dair farkindalik
saglamayi destekleyicidir. Bu nedenle ¢cocuklarin
sosyal cevresiyle var olan iligkilerini korumak ve
gluclendirmek psikolojik iyilik hali icin destekleyici
olabilir.

Oneriler
« Akranlaryla ekran karsisinda gorusebilecekleri
saat ve gunler tizerine konugmak ve bunlar1
birlikte planlamak
« Aile ici iletisimi korumak ve giiclendirmek

« Ortak aktivite ve yemek saatleri olugsturmak

« Aile bireyleriyle cocugun/¢ocuklarin yasina uygun
oyunlar1 oynamak

« Diuizenli gortsulen aile buyukleri, akrabalar ve
arkadaslar ile sik sik telefonda
konugulmasi/géruntalii olarak géoriismek

« Ozledigi kisilerle ekran karsisindan goériistirken
paylasabilecekleri aktiviteleri desteklemek

 Birbirlerine fotograflarini, ¢izdikleri resimleri,
birlikte oynayabilecekleri oyun 6nerilerini
gonderebileceklerini / paylasabileceklerini
hatirlatmak, pandemi stirecinde ve normallesme
stirecinde sosyal iligkileri sirdirmek icin destek
saglayabilir.

Daha ileri okumalar igin;

« APA : www.apa.org/pandemics (Amerikan Psikiyatri Birligi)
+ CDC: www.cdc.org/childrenindisasters/helping-children- (149 Cocuklarin sosyal cevresiyle var olan
cope.html (Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezi)

« WHO-International (Diinya Saglik Orgiitii) lligkilerini korumak ve

guclendirmek psikolojik iyilik hali igin

WAy destekleyici olabilir. 99
palasim
Mayis / Haziran 2020 SRR Psk. Harun Aksoy
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AILELERDE
NORMALLESME SURECI

Pandemi, her ne kadar hepimizi derinden etkilemis olsa da unutulmamalidir ki diizenimiz degisti
ve herkes yeni normale alisma strecinde. Kisiler ¢cevrelerindeki bu degisikliklere adapte
olabildiklerini dustintiyor ve kendilerini fizyolojik ve psikolojik olarak gtivende, saglikli
hissediyorlarsa ¢evrelerine, varsa cocuklarina destek olma stirecini daha saglikli ve stirduirtilebilir bir
sekilde yonetebiliyorlar, cocuklarin yasina gére durumu nasil idare edecegini belirleyebiliyorlar.

Normallesme Siirecinde Aile I¢inde Cocuklarin Adaptasyonunu Kolaylastirabilecek Bazi
Uygulamalar :

Rutinler degistiginde tiim ailenin 6zellikle de cocuklarin uyku diizenleri, yeme/tuvalet aligkanliklari,
kaygi/panik dizeyleri, ebeveynden beklentileri ve duygu durumlar1 degiskenlik gosterebilir.

Bu durumlari fark edebilmek i¢in dogal ebeveynlik becerilerinizi kullanmaniz ve kendi sinirlariniz
dahilinde daha sefkatli ve anlayisli davranmaniz olduk¢a 6énemlidir. Bu zamanlarda maske takmak,
hijyen kurallarina uymaya devam etmek gibi sorumluluklarimiz ailecek skecler oynayarak ya da
birlikte resimleri ¢izerek cocuklara anlatmay1 deneyebilmek kiymetli olabilmektedir.

Dans, ritim, sarki, hareket cocuklarin sinir sistemini diizenler, olumsuz biriken enerjilerini
atmalarini saglar. Bunu birlikte yapmak hem tiim aile bireyleri i¢cin hem ¢ocuk icin fayday1 kat kat
artirir.

Bununla birlikte yine fiziksel bir etkinlik olarak, cocugunuzla ve/veya partnerinizle birbirinize masaj
yapabilirsiniz. Avug i¢leri ve parmaklara hafifce krem/losyon stirmek iyi bir baslangi¢ olacak ve
guvenli bir atmosfer yaratacaktir.

Cocuklar oyunla ve kahkahayla baglarin1 kuvvetlendirirler. Hep birlikte kahkahalar atin, icinde
birlikte giilmek oldugu stirece ne oynadiginizin, yaptiginizin bir 6nemi yoktur. Baginiz gucleniyor
demektir.

66 Dans, ritim, sarki, hareket

LAYsER cocuklarin sinir sistemini
s diizenler, olumsuz biriken
Pa)"aslM enerjilerini atmalarini saglar 99
Mayis / Haziran 2020 LAy
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Yetiskinler I¢in Normallesme Siirecine
Daha Hizli Uyum Saglamayt Kolaylastirabilecek Baz1
Oneriler

Normallesme ile ilgili kayg1 ve korkularimiz varsa, bunlari
bize iyi gelen birine ifade etmek ve konugsmak kendimizi
daha iyi hissettirecektir.

Evli olan kisiler bu kaygiy1 partnerleriyle de konusarak daha
islevsel bir seviyeye dustirmek icin partnerlerinin destegini
alabilirler.

Hissedilen kayginin belirli bir diizeyi islevsel olup bizim
kendimizi korumamiza yardimci oldugundan, bu kaygidan
gerekli tedbirler alabilmek tizerine faydalanabiliriz. Bu da
streci daha kolay atlatabilmemize katk: saglayacaktir.

“Pandemi ile bazi olumsuz diisiinceler edinmis olabiliriz.”

Normallesme stirecinde bu olumsuz diistinceleri fark edip
bunlarin gercekligini sitnamak ve bu distinceleri alternatif
ve daha gercekci dustincelerle degistirebilmek énemlidir.

Yine bu zamanlarda bazi belirsizliklerin olmasi
kac¢inilmazdir ama bunlara odaklanmaktansa aldigimiz
tedbirlere odaklanmak kendimizi daha iyi hissettirecektir.

Evde izole olarak gecirdigimiz giinlerde uyku ve beslenme
diizenimiz bozulmus olabilir, fakat normallesme strecinde
bunlar1 da énceki olagan halinde stirdiirebilmek bizi diizene
daha kolay adapte olabilmek i¢in destekleyecektir.

” Sosyal mesafeye ve maske kullanimina dikkat ederek miimkiin
oldugu kadar giinliik rutinlerimize donmek de normallesme
stirecini hizlandiracaktir.”

Ornegin; kendimizi gitvende hissettigimiz ve 6zledigimiz
mekanlara tedbir alarak gitmek de kaygi dizeyimizi
dengelememize fayda saglayabilir ve normallesmeye
uyumumuzu kolaylastirabilir.

” Disar giktrgrmiz zamanlarda kayg: hissedersek diyafram nefes
egzersizlerinden yararlanmak da kaygimiz islevsel seviyede
tutmamiza yardivmct olabilir.”

Sakin bir nefes aldiktan sonra nefesi bosaltirken

ayni1 vapurlarin ¢ikardigi ses gibi olan ‘vuuuu’ sesini
cikarabilirsiniz ve karninizdaki titresimi hissedebilirsiniz.
Bunu bedenleriniz biraz daha rahatlayana kadar hep birlikte
yapabilirsiniz.

Daha ileri okumalar i¢in ;
Kugukardali, B. (2020) Cocuklar1 ‘Yeni Normal'e
Hazirlama Yoéntemleri. Acibadem Hastanesi Basin Biilteni.

Efua Andoh. 2020 Amerikan Psikiyatri WAYSEp,

Birligi Q@

Mayis / Haziran 2020
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@6 Hissedilen kayginin belirli bir diizeyi
islevsel olup bizim kendimizi
korumamiza yardimci oldugundan, bu
kaygidan gerekli tedbirler alabilmek
Uzerine faydalanabiliriz.
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PANDEMI SURECINDE
KADINLARIN ONEMI

Kadinlarin Gérinmeyen Emegi

Ev isleri ve cocuk bakimi yasamai suirekli olarak yeniden tireten bir emek bicimi olarak hayatimizi
sturdirebilmek acisindan zorunludur. Yashlarin ve ¢cocuklarin bakimi agirlikli olarak kadinlarin
sorumlulugundadar.

Aile icerisinde kadinlar genel olarak erkeklere gore en az ui¢ kat daha fazla ev isi yapmaktadir.
Herkesin evlerine kapanmaya cagrildigi salgin siirecinde rutin ev islerine aligveris paketlerinin
acilmasi, hane halkinin giysilerini sik sik yitkanmasi, evin her zamankinden sik temizlenmesi, yemek
pisirme sikliginin artmasi gibi yeni sorumluluklar eklenmistir.

Diger yandan okullarin kapatilmasiyla birlikte evde kalan ¢cocuklarin bakimi, ders ve 6édevlerin
takibi ve sosyal etkinliklerin ytrutilmesi gibi konularda kadinlardan beklentiler artmigtir. Covid-19
onlemleriyle beraber artan bakim verme ve ev igleri sorumlulugunun aile bireyleri arasindaki esitsiz
dagilimi kadinlarin stres diizeyini artirmaktadir.

Saglik Calisanlarinin Yiizde Yetmisi Kadinlar !

Diinya Saglik Orgiiti verilerine goére tiim diinyada, saglik hizmetleri sunan meslek gruplarinin %70’i
kadinlardir. Hastanelerde c¢alisan hemsire, doktor ve diger saglik personeli hem kendi hem de
ailelerinin guvenlikleriyle ilgili endiseler yasamaktadar.

Diger yandan, saglik alaninda ve sahada bakim verenler olarak kadin poptilasyonu disuntlduginde
kadinlarin hastaliga maruz kalma ve ailelerine bulastirma riskinin daha yuksek olacagi kaygisi
asikardir.

66 Covid-19
Daha ileri okumalar icin; Onlemleriyle beraber artan bakim
« UNFPA Teknik Bilgi Notu: Toplumsal . verme ve ev isleri sorumlulugunun aile
Cinsiyet Perspektifinden Covid-19. Mart 2020 N X bireyleri arasindaki esitsiz dagilimi
g kadinlarin stres duzeyini artlrmaktadlr.’,
paflasi
Mayis / Haziran 2020 SRR Psk. Harun Aksoy
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YETiSKINLER ICIN
BAS ETME BECERILERI VE KAYNAKLAR

” Kaldwrabileceginizden ¢ok daha fazla yiik tasimakta olan bir masa hayal edin; masa kirilmak dizere. Biitiin
yiikler: bir anda kaldirmak her zaman miimkiin olmayabilir. Masanin bu yiiki tasimaya devam edebilmesi igin
nastl bir destege thtiyag var 2”

Zor ve stres verici durumlarla karsilagtigimiz zamanlarda bag etmek icin her birey fakli bir kaynagi
devreye sokabilir. (g6z 6éntiinde bulundurulmasi gereken kaygi ve stres hissettiginiz durumlarda
birikmeyi engellemek adina erken 6énlem ve koruyucu ruh sagligi avantajin1 gérmezden gelmeden
bir ruh saglig: calisanindan destek almaniz 6nerilir.) Genel olarak 6 kategoride ele aldigimiz
kaynaklar ne kadar cesitli ve esnek olursa, zorlayici durumlar kargisinda hissedecegimiz stresi
kontrol edebilme kapasitemiz de artacaktir. Peki bu kaynaklar nelerdir ?

« Inanclar
Yagsami1 anlamlandirma bigimlerimizi temsil eden deger ve inang sistemlerimiz, kendimize,
digerlerine ve diinyaya dair varsayimlarimizi ifade etmektedir. Bireysel deneyimler ve kuiltiirel
aktarimlarin etkilesimiyle olusmalari sebebiyle bireyler arasinda ortaklik ve farklilik gosterebilirler.
Bu kaynagi 6nemli kilan en 6nemli unsurlardan biri de, kendimize olan giivenimiz ve inancimizi da
kapsamasidir.

” Zor durumlarin iistesinden gelmeye ihtiyaciniz oldugunda hangi inanglariniz, degerleriniz ve
varsayimlariniz size destek olwyor ? *

« Duygular
Korku, ofke, iziinti gibi duygular fark ederek, cevremizdekilerle paylasarak veya s6zel olmayan
yontemlerle ifade ederek duyulur hale getirmek, sahip oldugumuz bir bagka i¢sel kaynaktir.
Duygular fark etmek, bunlarin sahip oldugumuz inanclar ve diger i¢sel kaynaklarimizla,
etkilesimlerini gorerek koprit kurmamaiz i¢in de bir kapi acacaktir.

“Zor bir durumla karsilastiginizda en ¢ok hangi duygular: deneyimliyorsunuz? Duygularinizi ifade etmekte
zorlandiginiz zamanlarda hangi yontemlere basvuruyorsunuz?

Mayis / Haziran 2020 JER Ry
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« Dayanisma ve Sosyal Destek
Bir grubun pargas1 olmak, sosyal rollerin ve ihtiyag¢larin
surekliligini saglamak, destek almak ve destek vermek gibi
aidiyet ve dayanigsma hissini pekistiren girisimleri icerir.
Kisisel iliskilerden destek almak ve sosyal ¢cevrenin pargasi
olmay1 siirdiirmek, alternatifleri sosyal iligkiler icerisinde
destek alarak degerlendirmemize ve giivende hissetmenize
yardimci olabilir.

“Siz hangi sosyal kaynaklarinizdan daha fazla yararlaniyor, hangi
durumlarda zorlanyyorsunuz? *

« Hayal Giicu ve Yaraticilik
Duygularin ve distincelerin resim, muizik, tiyatro, yazi gibi
sozel olmayan yaratici ifade ve Uretim yollariyla goéruntir
hale gelmesine imkan saglar. Daha 6nce fark etmedigimiz
farkli bir pencereden bakmaya yardimci olarak diger
kaynaklara erismek icin esneklik, farkli bas etme
yontemlerini kesfetmek i¢cin motivasyon saglar.

“Bedeninizi ve zihninizi rahatlatmak i¢in hayal giiciiniizi
harekete gecirerek size yardimct olan secenekler nelerdir?”

« Biligsel Degerlendirme ve Duigiince
Bilgi toplama-sorgulama-ayiklama gibi muhakeme becerilerini harekete gecirerek ihtiyaca yoénelik
strateji olusturma girisimleridir. Zorluk cekilen durumu irdelemek, fikir alisverisi yapmak ve izlenecek
adimlar1 belirlemek gibi agamalar1 olan bu girisimler ¢c6ziime yonelik eyleme ge¢cmeyi kolaylastirabilir.

“Coziim i¢in gerekli bilgiyi edindiginiz ve saglamasini yaptiginiz kaynaklar nelerdir 2 Dogru bilgiye erisim ve
planlama i¢in hangi adimlar: izliyorsunuz ?

« Davranis ve Harekete Gecme
Zihni ve bedeni harekete geciren her tiirli eylemi ifade eder. Yarim kalan bir isin en kolay asamasindan
baslayarak veya bedensel olarak rahatlamaya yardimci olacak bir fiziksel aktiviteye yonelerek
bulundugumuz ‘an’ igerisinde harekete gecme davranisidir. Caresizlik ve endise hissettiren, belirsizlik
iceren bir durumla ilgili somut bir eyleme gecmeyi saglayacaktir.

“Bedeninizin farkina varmak ve gevsemeye yonelik bedensel hareketlilitk icin hangi fiziksel aktiviteler size iyi
geliyor 2

+ Masaya destek olmak icin siz hangi kaynaklardan yararlanirdiniz ?
Farkl sekillerde sahip oldugumuz genel olarak 6 kategoride ele alinan bu kaynaklar, birbiriyle etkilesim
icinde harekete gecerler. Ayn1 durumda birden ¢ok kaynaktan yararlanabilirken, farkli durumlar
kargisinda belirli kaynaklar1 kullanmaya daha ¢ok bagvurdugumuzu fark edebiliriz. Her birinden
edindigimiz deneyimler bir digerini harekete gecirerek bas etme yollarimizi ¢esitlendirir ve
zenginlestirir. Bununla birlikte hangilerini ¢esitlendirmeye ihtiyacimiz oldugunu fark etmek de gtinluk
rutinlerin sekteye ugradig1 zamanlarda yeni rutinler olusturabilmek ve stirdurebilmek acisindan
yardimci olacaktir.

66 Duygularin ve dusuncelerin resim,
muzik, tiyatro, yazi gibi s6zel olmayan
yaratici ifade ve Uretim yollariyla

@ gorundr hale gelmesine imkan saglar. 99
b d
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AILELERDE RUTINLER

Pandeminin yayilmasini engellemek adina yetkili kurumlar tarafindan alinan 6nlemler, ruh
sagligimizi destekleyici bircok destegin azalmasina ve normallesme stirecinde de dikkat edilmesi
gereken kurallar sebebiyle sosyal destek unsur eksikligi ortaya ¢ikmistir. Bu siire¢ cocuklarda ve
bireylerde ruh sagligini etkileyen bir sebep olusturmakla birlikte aile rutinlerini de etkilemistir.

Stirec icerisinde dengeleyici unsurlarin saglanabilmesi icin rutinler olduk¢a 6nem arz etmektedir.
Her ne kadar biz farkinda olamasak da rutinler hayatimizda 6énemli bir yer tutmaktadr.
Rutinlerimiz, salgin dénemine kadar hepimize olagan gelmekteydi.

Cocuklar okula gider, yetiskinler giindelik iglerini yaparlardi. Genellikle giin icinde bir arada olunan
stire belirliydi. Fakat pandemi stireci bitytik bir cogunlugun rutinlerini terk etmesini kaginilmaz hale
getirmistir.

Evlerimizde her zamankinden fazla vakit gecirmek, partnerlerimizi oldugundan daha fazla géruyor
olmak, cocuklarin egitim stireciyle bizzat ilgilenmek gibi siirecler olusunca, yeni diizene uyum
saglamanin gerekliligi daha ¢ok ortaya ¢ikmagtir.

Normal sartlarda rutinlerimizi gerceklestirirken daha rahat olurken, pandemi déneminde bunu
gerceklestirebilmek zor olabilmektedir. Diizeni bozulan rutinlerin varlig1 bizi genellikle Gizglin,
ofkeli, huzursuz vb. hissettirebilir. Genel olarak kendimizi stresli hissedebiliriz. Bu stres ile bag
edebilmek icin 6ncelikle bunun olduk¢a normal oldugu bilinmeli ve kendimizi yipratmadan daha
yavas ilerlemeliyiz. Izole yasamin gerekliligi olarak olusan yeni rutinlerimizde eski diizeni aramak
yerine olusturulan rutinler ile yasamimiza dair islevsel ¢6ztimler bulabilmek daha verimli
olabilmektedir.

66 Duzeni bozulan rutinlerin varhg bizi
genellikle tizgun,

ﬁ ofkeli, huzursuz vb. hissettirebilir.”
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Bircogumuzun ilk kez karsilastig fiziki izolasyon ve
beraberinde evde kalma mecburiyetini ailecek
planlayacagimiz etkinliklerle daha cazip hale getirmek hem
partnerlere hem de ¢ocuga ihtiya¢ duydugu guvenli alani
saglayabilir. Salgin déneminde, ¢ocuklarin rutinleri
Ogreniyor olmalar1 avantaja donusturalerek, rutinleri
olusturabilmek veya devamliligini saglayabilmek, aileler i¢in
stireci daha saglikli ve gtivenli sirdurebilmek icin kilit nokta
olabilmektedir.

“Rutinleri planlarken dikkat edilmesi gereken énemli bir nokta; bu
planlarin gerceklestirilebilir hedefler olmasidur.”

Ciftlerin planlama esnasinda iki tarafin da istekleri
dogrultusunda hareket edebilmesi olduk¢ca énemlidir.
Icerisinde cocugun bulundugu ailelerin planlar1 belirlerken
cocuklar1 givende hissettirmek, sosyal gelisimleri i¢in
gereken alan1 hazirlamak ve yine tim aile Giyelerine hitap
edebilecek gerceklestirilebilir hedefler bulmak daha saglikli
olabilmektedir. Bu hedefler gintn belli saatlerinde birlikte | d
zaman gecirmek olabilecegi gibi herkesin kendine ait 6zel .
zamanlarinin olmasi da yararli olacaktir.

Son olarak bu siirecte uyku dizeninin saglanmasi olduk¢a
zor fakat viicut dengesi i¢in ¢cok 6nemlidir. Her gun ailecek
aymni saatte kalkabilmek eski diizenin devam ettirilebilmesi
icin oldukca degerlidir.

Ayni zamanda guin icerisinde duzenli aktiviteler yani
rutinler drnegin, telefon gérismesi, yemek veya resim
yapmak icin belli bir zamanin ayrilmasi bizler i¢in kiymetli
olabilmektedir.

Bu hedefler uygulanmaya baslandig: ilk ginden

itibaren siki kurallara baglanmaya calismay1 gerektirmez
fakat olabilecek en diizenli sekilde hayata yerlestirebilmek
olduk¢a 6nemli olabilmektedir.

Daha ileri okuma igin :

Couples and Covidl9. MicheleWeiner-Davis,2020

« Brooks,S.K, et al., The Lancer, 2020 “
« APA-Keeping your distance tos tay safe. Her giin ailecek ayni saatte
+ Julia Martin Burch,2020. L kalkabilmek eski diizenin devam
. TPD, Cift ve Aile Caligmalar1 Birimi. S S .
ettirilebilmesi icin oldukca degerlidir. 99
WAYSER,
paflasi
Mayis / Haziran 2020 SRR Psk. Harun Aksoy
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KAYGI VE
PANIK DONGUSU

“Normal”in degistigi ve ginlik hayatin sekteye ugradigi donemlerde, bedensel yakinmalar,
duygusal dengesizlikler ve dustince akisinda zorlayici degisimler yasanabilir veya 6nceden var olan
yakinmalarda artis gézlemlenebilir. Degisimler ve zorlanmalar karsisinda ‘gelecege dair’ bir uyari
isareti olarak ortaya ¢ikan bu bedensel, zihinsel ve duygusal tepkiler kaygi deneyimi olarak
adlandirilir.

“Meydana gelen ani degisimler karsisinda hizli kararlar almak ve ¢oziim diretme ¢abast i¢indeyken, duygu ve
diisiincelerinizi yeterince oziimsemeyebilir ya da basa ¢ikmak igin farkinda olmadan ertelemek durumunda
kalabilirsiniz.”

Anlamlandirmaya zaman ayiramadigimiz duygu ve disinceler, zamanla anlamlandirmakta gtcliuk
cektigimiz bedensel tepkiler olarak ortaya cikabilirler. Fazlaca sisirilmis balonun bir stire sonra
dayanamamasi ve patlamasi gibi, duygu ve dustinceler de beden tizerinde benzer bir etki
yaratacaktir.

‘Gioiz BAKIMEVi

Mayis / Haziran 2020 Plio e it
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Bedensel tepkileri takip eden yeni duygu ve dustince
zincirinin olusumu, hissedilen belirtilerin ve rahatsizligin
artmasina; kontrol kaybi1 hissiyle panik yasamamiza neden
olabilir. Muhakemenin azaldig1 hizli duygu ve diisiince akisi
icerisinde, hayati bir tehlike olasiligina kars1 beden kendini
hazirlamaya baslar.

Bu durum, hissedilen degisimleri daha belirgin bir hale
getirecektir. Belirtiler genellikle ilk 10 dakika i¢inde en
siddetli seviyeye ulagir.

Rahatlamak ve yeniden giuivende hissetmek i¢in genellikle
dikkatimizi bagka bir yere odaklamak, bulundugumuz
ortami degistirmek, su icmek gibi belirtileri yatistirmaya
yonelik giivenlik davraniglarina yonelebiliriz.

Bazi1 durumlarda ise yarayabilen bu strateji, uzun vadede,

yasanan rahatsiz edici durumun tekrarlayacagina dair artan
korku ile iglevsiz hale gelerek panik dongusiniin sirmesine -
neden olabilir. Bt P

“Zihninizde dans eden ve sarki séyleyen iri beyaz bir ay: canlandirin. Kar beyazi mi yoksa kirli beyaz m1 ? diger
ozellikleri nasil ? gozleri, burnu, pengeleri... yice detaylandirin...

Simdi bu beyaz ayry: 1 dakika boyunca sakin diisiinmeyin. 1 dakika boyunca hi¢ aklinizdan gegmedigi oldu mu 2°

Kayg1 yaratan durumlar kargisinda guvenlik davraniglarina bagvurmaya zaman zaman daha sik
yonelebiliriz. Diger yandan, kayg1 yaratan durum ile ilgili deneyimler 6telendikce, rahatsizlik yaratan
tepkiler zamanla —"iri beyaz ay1’da oldugu gibi — bir o kadar sik gelerek kontrol kayb1 hissine yol
acgabilir. Oysa ki, uygun vakit ve kosullarda hazmedilmesine izin verdigimiz duygu, diusiince ve
bedensel duyumlar, olagan dis1 durumlar kargisinda verdigimiz tepkilere anlam vermemize yardimci
olarak dengelememizi kolaylastiracaktir.

“Pandemi ile hayatinizda meydana gelen hizli degisimleri ve zorluklar: disiiniin. Bu degisimler ve zorluklar somut
bir nesneye benzeseydi ne olurdu ? Nasil bir rengt, dokusu, kokusu, tads, sesi olurdu?”

“Hangi degisimlere daha kolay wyum saglarken, hangileri hayatinizda siirmeye devam eden zorluklara neden oldu?
Size neler hissettirdi, neler diisiindiirdii? Bedeninizde nerede, ne gibi degisimler meydana getirdi? Kendinize bu
duygular, diisiinceleri, bedensel degisimleri hissetmek igin 1zin ve dondisiimler: i¢in zaman verin.”

“Kendi hizimizda nefes alirken, 5 duyunuza odaklanin. Ayaklarinizla zemine; sirtiniz, kollariniz ve ellerinizle
miimkiinse oturur pozisyonda bulundugunuz yere temas ederek destek alin. Duygulariniza, diisiincelerinize ve
bedeninizdeki degisimlere odaklanmak, ‘anda’ kalmaniza ve degisimle dengede hissetmenize yardimct olacaktr.

Diger okuma igin :

« Frederick, A & Levine, P. A (2013).
Kaplani Uyandirmak (geviri : Zeynep Yal¢inkaya)

« Van der Kolk, B.A. (2018). Beden kayit ‘6 Muhakemenin azaldi§i hizh duygu
tutar : Travmanin iyilesmesinde beyin, zihin ve beden. (¢eviri : Nurdan -
. Lo ve dustnce akisi
Cihangimul Maral) o T )
« Wegner, D. M., Schneider, D J., Carter, icerisinde, hayati bir tehlike
S.R., & White, T.L. (1987). Paradoxial effects of thoughts suppresion. olasiligina karsi beden kendini
Journal of Personality and Social Psychology, 53,5-13, WAYSER; hazirlamava baslar
« TPD, Travma, Afet ve Kriz Birimi. {@ Y sar 99
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AILELERDE KAYNAKLAR,
BAS ETME BECERILERI VE OZ BAKIM

Pandemi nedeniyle aileler alisik olmadiklar1 bir sureg ile kars1 karsiya kalabilmektedirler. Bunlar;
uzun sure birlikte vakit gecirmek veya uzun stre ayr1 kalmak zorunda olmak, birbirlerinin evden
calisma diizenine aligmaya calismak, issiz kalmaya baghh maddi zorluklar vb. pek ¢cok sey
olabilmektedir. Ayrica hayati tehdit eden hastalik tehlikesi, evdeki hijyen ve buna bagl gelisen bir
takim kurallar ve kimin nasil korunmasi gerektigi gibi konular aileler arasinda kimi zaman tartisma
konusu haline gelebilmektedir.

Bu gibi konularin hep birlikte ele alinarak belli ¢6ztimlerin aile icinde bulunan her birey tarafindan
6ztumsenebilmesi ve dolayisiyla izerinde uzlasilabilmesi 6énemlidir. Her seyden 6nce i¢ dengemizi
saglayabilmek adina kendimizle zaman gecirerek i¢ dinyamizda neler oldugunu, neler yasadigimizi
fark edebilmek sturece katki saglayabilmektedir. Sureg, aileler adina pek ¢ok yeni ihtiyaci ortaya
cikarabilirken, ayn1 zamanda ¢iftler; anlasilmaya, deger ve saygi gérmeye, sevmeye ve sevilmeye su
gunlerde daha cok ihtiya¢ duyabilmektedir. Kendimizin, partnerimizin veya iligkinin ihtiyaclarinin
belirlenebilmesi, dile getirilebilmesi ve bu ihtiyaglara hizmet edilebilmesi oldukc¢a degerlidir.

“Belirlemek, dile getirmek ve daha sonra bu ihtiyaglar: karsilayabilmek 6nemli bir strateji oldugu kadar
zorlayict da olabilmektedir.”

Bu nedenle partnerlerin kendilerine 6zel bir zaman yaratabilmesi ve ihtiya¢larinin ne oldugunu
anlayabilmek adina kendilerini dinleyebilmeleri siireci daha rahat gecirmeyi
kolaylastirabilmektedir. Yuksek catismali ciftlerde partnerlerin kendilerine odaklanmalar1 daha
zorlayici olabilmektedir. Bu nedenle partnerlerin ilk olarak kendi duygularini diizenlemeleri daha
onemli gorulebilmektedir. Bunu saglayabilmek adina partnerlerin kendilerine 6zgii bas etme
stratejileri gelistirebilmeleri yararli olacaktir. Ornegin, tartisma esnasinda kullanilabilecek bir ipucu
kelime “mola” ile partnerimize veya kendimize hedeflenen davranis “ortamin terk edilmesi”
hatirlatilabilir. Ancak bu molanin partnerler tarafindan uzun bir kisliige cevrilmemesi,
sakinlestikten sonra tekrar konusabiliyor olmalar1 olduk¢a 6nemlidir.
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(19 zorlayici duygular ile bas edebilmek
icin atilabilecek adimlardan biri ise
suphesiz 6z bakimimizi ihmal
etmiyor olmaktir o9

“Yiiksek catisma iceren bir iliski igerisinde oldugunuzu
varsaydiginizda siz kendiniz i¢in hangi stratejiy: gelistirirdiniz?”

Kendimize ayirdigimiz 6zel zamanlar diginda partnerimizle
birlikte gecirilen zamanlar ¢esitlendirmek, birlikte film
izlemek ve bu filmleri tartismak, yeni tarifler denemek,
birlikte planlar yapmak vb. ugraslar da olduk¢a kiymetli
olabilmektedir.

Pandemi sureci kisilerde olumsuz pek ¢ok duygu
yaratabilmektedir. Var olan ihtiyaglar1 ve rutinleri artik
yerine getiremiyor, kendimizle ve sevdiklerimizle eskiye
kiyasla daha az ilgileniyor olabiliriz. Sorumluluklarimizi
erteliyor veya kimi zaman ise omuzlarimiza
kaldirabilecegimizden ¢ok daha fazla yiik aliyor olabiliriz.
Bu ve benzeri pek ¢ok durumun neden olabilecegi zorlayici
duygular ile bag edebilmek i¢in atilabilecek adimlardan biri
ise siphesiz 6z bakimimizi ihmal etmiyor olmaktir.

Normal sartlarda kendimize kattigimiz ne varsa bunlar1 su
anki sartlarda da devam ettirebilmek olduk¢a 6nemlidir.
Ancak, bulundugumuz siireg igerisinde bunlar1
sturdiirebilmek bizler i¢in zor hale gelebilmektedir. Bu
durum olduk¢a normal olmakla birlikte, rutinlerimizi
devam ettirebilmek icin motivasyonumuzu beslemeye
gayret etmemiz degerlidir.

Daha fazla okuma igin :

« Turk Psikiyatri Dernegi, Karantinanin Ruhsal
Etkileri ve Koruyucu Onlemler.

« APA, Coronavirus and Mental Health : Taking
care of ourselves during infectious diesease
outbreaks, Building your resilience.

« Center for Study of Traumatic Stress : Tips
for coping when Quarantined with Covidl9
Family Members.

. TPD, Cift ve Aile Caligmalar1 Birimi.
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Normal sartlarda kendimize kattigimiz
ne varsa bunlari su anki sartlarda da
devam ettirebilmek oldukga dnemlidir. o9
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