Zorlu Yasam Olaylari

Zorlu yasam olaylari aniden gelisen, beklenmedik ve kisinin
basa cikabilme becerilerini asan olaylardir. Ornegin: trafik
kazasi, deprem, sel gibi dogal afetler ve suan icinde yasadi-
gimiz salgin hastalik. Olagan hayat akisinin disinda gergek-
lesen zorlayici yasam olaylarina karsi insanlar kaygi, korku,
endise veya caresizlik tepkileri gosterebilirler. Ozellikle sal-
gin hastalik doneminde kendimiz ve sevdiklerimiz igin ayri-
ca tedirginlik duyabilir, hastaliga yakalanma korkusu yasa-
yabilir ve yakalananlar igin tzguin hissedebiliriz. Tim bunlar
“anormal bir duruma karsi verdigimiz normal tepkilerdir.”
Yukarida bahsedilen duygulari en az ¢cocuklar da yetiskinler
kadar yasayabilir ve bu yasadiklari zorluklarin Gstesinden
gelebilme yoninden yetiskinlerden yardim beklerler. Asa-

gida farkl yas gruplarindan g¢ocuk ve genglerin gosterdigi
tepkiler siralanmistir:
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Bu yastaki bebek ve ¢ocuklar diinyada olan biteni anlamak-
ta zorluk yasasalar da gevresindeki kisilerin duygularini his-
sedebilir; ebeveynlerinin yasadigl kaygi durumu onlara yan-
simaktadir.

Bu donemdeki gocuklarda sebepsiz aglamalar gorilebil-
mekte ve ¢cocuk, bakimveren kisileri reddetme ya da gevre
ile oyuncaklarina ilgisiz gériinme egilimi sergileyebilmekte-
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Bu yastaki cocuklar cevrelerinde olan biteni anlayabilseler
de yeni duruma uyum saglamakta zorluk yasamaktadirlar
ve bu konuda ebeveyn destegine ihtiyac duyarlar. Bu do-
nemde parmak emme, alt 1slatma ve ebeveynden ayrilmayi
reddetme gibi gerileme davranislari gorilebilir. Ayrica ¢o-
cuklarda hastaliktan, yabancilardan ve karanliktan korkma
davranisi salgin sireci ile iliski olarak gozlenebilmektedir.
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Okul ¢agi ile iliskilendirilen bu donemde ¢ocuklarda okul
reddi, sosyal ¢evreden uzaklasma egilimi, kaybedilen ebe-
veyn ilgisini stirdiirme istegiyle gerileme davranislari gori-
lebilmektedir. Bu gerileme davranislarina 6rnek olarak ebe-
veynden 6z-bakim (giyinme,beslenme) talep etme ve kar-
des kiskanghgl gosterilebilir. Bu donemde cgaresizlik duygu-
suyla ¢ocukta gorulen agresif ve saldirgan davranislar ebe-
veynler tarafindan sebepsiz goriilebilmektedir. Yukarida
bahsedilen 6grenmeye iliskin olumsuzluklarla birlikte bu
donem ¢ocugunda gorilen dikkat eksikligi ya da asiri hare-
ketlilik ve 6grenme gligliigl okul basarisizligina neden ol-
maktadir.
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Gelisimsel ozellikleri bakimindan fiziksel ve duygusal
olarak bir ¢cok degisimden gecen gengler deprem ve
salgin gibi zorlu yasam olaylarinda daha tepkisel dav-
ranabilmektedir.Bu doneme 6zgi yalniz kalma ihtiyaci
gengleri daha fazla yalnizliga iterken yasadigimiz salgin
slreci de onlari sosyal cevreden mahrum birakabil-
mektedir. Yasadiklar kaygi durumundan dolayi olaylar
karsisinda uyumlu ve uzlasmaci olmaktansa agresif
davranabilirler ve bu stres durumuyla basa ¢ikmak igin
sigara, alkol gibi madde bagimliliklari ve oyun gibi tek-
noloji bagimlihg gelistirebilirler.
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Psikolojik saglamlik, bireyin olumsuz durumlara karsi
gosterdigi uyum saglayabilme ve basa ¢ikabilme bece-
risi olarak ifade edilmektedir. Psikolojik saglamlik do-
gustan getirilen bir sa¢ ya da goz rengi degildir, herkes
tarafindan yasantilarla gelistirilebilir. Cocuklarda psi-
kolojik saglamlik; yakin iliskilerin oldugu, sicak ve des-
tekleyici bir aile ortami ve bir sosyal destek agi iceri-
sinde mimkiin olur.

Psikolojik saglamligi yiiksek ¢ocuklar: basarili, degerli
yararli ve giiclii hisseder. Gelecege iyimser ve umutlu
bakar.

[ Cocuklara Yardim igin Oneriler ]

Zorlu yasam olaylarinda ¢ocuklarin ihtiyaci yetiskinler tara-

findan sevildigini, 6nemsendigini ve ilgilenildigini hisset-

mektir.

e Daha yakin temas ve kucaklanma ihtiyaglarina cevap
verin.

e Rahatlamalari igin ninni, sarki ve masallardan yararla-
nin.

e Dinleyin! - kendilerini ifade etmeleri icin resim, oyun,
ve bedensel hareketlerden yararlanmalarini saglayin.

e Yasadiklar korku, kaygi, hiiziin ve stres tepkilerinin
normal oldugunu soyleyin.

e Rahatlamalari igin aglamalarina destek saglayin.

e Yasadiklari durum hakkinda soru sormalarina izin verin
ve ihtiyaci dogrultusunda nazik, sakin bir ses tonuyla
anlasilir cevaplar vermeye galigin.

e Evicinde glinllk rutinler olusturun! Yemek saati, yatma
saati , ders galisma saatleri belirli olsun. Bu ¢ocuklarin
icsel dlizenlerini olusturmalarina yardimci olur.

e Her seyden once siz kendi fiziksel ve ruhsal sagliginiza
dikkat edin, rol model olun!

e Birlikte vakit gecirecek etkinlikler planlayin-film izleme,
sohbet etme v.b -

o Uzaktan da olsa arkadaslariyla vakit gecirmelerini sag-
layin. Sosyal olarak ice ¢ekilmelerine izin vermeyin.

e Haberleri birlikte izleyin, ¢ok fazla da maruz kalmalari-
na engel olun.

e Kaygl durumlarinda birlikte nefes egzersizleri uygula-
yin.
o Fiziksel mesafeye dikkat ederek disarida vakit gegirin.

¢ Kendini sanatla yoluyla, yaziyla ifade etmesi yoniinde
cesaretlendirin.

e Unutmayin! Zamanla, destekle, paylasimla ¢ocuklarin
stres tepkileri normale doner. Eger azalma yerine artis
gosteriyorsa bir uzmandan destek alin!

Ornek

Rahatlama Egzersizi

1) Nefes Egzersizi

Bir sandalyeye oturun ya da yere uzanin!

Burnunuzdan nefes alin, 3 kadar sayin ve mutlu
bir renk hayal edin.

Aldiginiz nefesi agzinizdan verin ve ‘ sakinles ‘ de-
yin.
GuUn igerisinde birkag kez tekrar edin.

2) Mutlu Bir Yer Hayal Et

Sakin ve mutlu bir yer hayal et.

Kendinize bu mutlu yerinizde gordiiklerinizi duy-
duklarinizi, kokladiklarinizi ve hissettiklerinizi soy-
leyin.

Sakin ve mutlu yerinizi hayal ederken nefes egzer-
sizini de uygulayin.

3) Pratik Kas Gevsetmesi

Kollarini basinin Gstiinden tut ve ne kadar gergin
oldugunu hisset ; simdi kollarini iki yana birak ve
gevsemeyi hisset !

Simdi! ellerinde, kollarinda, bacaklarinda, yiiziin-
de, karninda veya stres hissettigin baska bir nok-
tadaki kaslarini ger ve gevset.




