KORONAVIRUS RiSKi SURECINDE COCUKLARINIZA YARDIMCI OLMAK iCiN ONERILER

Salgin hastalik tehdidi gibi zorlu bir yasam olayi karsisinda ¢ocuklar, herkes gibi kendilerini glivende
hissetmek ve her seyin kontrol altinda oldugu bilmek ister. Bu yiizden, koronaviris riskinin cocuklar
Gzerindeki olumsuz psikolojik etkilerini azaltmak ve c¢ocuklarin psikolojik saglamligini artirmak
ebeveynler icin oldukga 6nemlidir. Asagida, yetiskinler olarak gocuklariniza yardimci olmak igin
uygulayabileceginiz bazi temel 6neriler sunulmaktadir.

1. BiLGi EDINIiN

Bir salgin hastalik riski altinda kendinize ve c¢ocuklariniza yardimci olmak icin yapabileceginiz en
onemli seylerden biri koronavirls (COVID-19) hakkinda dogru kaynaklardan bilgi almaktir. Kaynagi
belli olmayan ya da alaninda yetkin olmayan kisi ve kurumlar tarafindan sunulan bilgilere itibar
etmeyin. Dolayisiyla, yetkili kisi ve kurumlarin koronaviris riskinden korunma yoéntemleri ile ilgili
verdikleri bilgileri mutlaka dikkate alin, uyari ve dnerilere titizlikle uyun.

2. DINLEYIN

Cocuklariniz icin yapabileceginiz en iyi ve anlamli seylerden biri onlari dinlemektir. Ciinkl ¢ocuklar,
genellikle, onlari endiselendiren ve strese neden olan seyler hakkinda konusmak isterler. Cocugunuzu
dinleyin ve gorislerine saygi gosterin. Cocuklarla karsilikll konusmak ve sohbet etmek, onlarin
yasadiklari bu zorlu siireci atlatmalari igin en saghkli ve dogal yoldur. Sunu unutmayin ki, cocuklariniz
yasananlarin farkinda ve tim olup bitenleri gozlemliyorlar. Bu nedenle, yasananlar hakkinda
konusmamak, cocuklarinizin yanhs bilgi edinmelerine ve yogun kaygi yasamalarina neden olabilir.

3. iziN VERIN

Bazi cocuklar sohbet ederken merak ettikleri her seyi sorabilirler. Bu noktada, cocuklarin sorularina
gercege uygun, somut, icten ve kisa cevaplar vermeye calisin. Yine, verdiginiz cevaplarin ¢ocuklarin
yasina uygun olduguna dikkat edin. Cocugunuzun sordugu sorularin disina gikarak c¢ok detayl
cevaplar vermemeye 6zen gosterin. Yine, cocuklarin sormadiklari sorular lzerine (gerekmedikce)
aciklama yapmayin. Cevabini bilmediginiz sorularla karsilasirsaniz, panik olmayin ve bilmiyorum
diyerek gecistirmek yerine bu sorularin cevabini en kisa siirede 6grenerek ona agiklayacaginizi
soyleyin. Bu sayede hem yeni bir seyler 6grenmek icin firsat yakalamis olursunuz hem ¢ocugunuza
istedigi zaman size gelebilecegine dair gliven verirsiniz ve hem de yeni bilgileri ¢ocugunuzu
Urkitmeden nasil anlatabileceginizi diisinmek icin zaman kazanirsiniz.

4. NORMALLESTIRIN

Cocuklarinizin stres, kaygi ve korku gibi yasadiklari duygulari size anlatmalarina izin verin. Ancak,
onlar 6zellikle koronaviris hakkinda konusmak icin zorlamayin. Sadece dinleyin ve anlayis gosterin.
Bu siirecte 6zellikle cocuklarin stres, kaygi ve korku yasamalari olduk¢a normaldir. Clinkl ¢ocuklar da
hasta olup olmayacaklari ya da hasta olurlarsa baslarina ne gelecegi konusunda belirsizlik ve endise
yasayabilirler. Bu noktada ¢ocuklarin yetiskinlere gére daha az hastalandiklarini ya da hastaligli daha
hizli atlatabildiklerini sdyleyin. Uygun bir zamanda, koronaviriis riski altinda yasanan stres, kaygi,
korku ya da Uzlintl gibi duygularin normal oldugunu anlatin. Onlara Uizglin ya da stresli hissetmenin
ya da korkmanin yanlis olmadigini soyleyin. Bu stresli dénemin ve yasadiklari duygularin gegici



oldugunu, yasamin bir siire sonra normale donecegini belirtin. Kendilerini (izen ya da endiselendiren
bir sey oldugunda her zaman sizinle konusabileceklerini onlara hatirlatin.

5. GUVEN VERIN

Gergekei bir sekilde glivende olduklarina dair ¢ocuklariniza moral verin. Cocuklarin bu konudaki
suiphe ve endiselerini giderin. Hem sizin hem de diger yetiskinlerin meydana gelebilecek olasi tehlike
ve risklerden onlari korumak icin gerekli énlemleri aldiginizi ve bundan sonra da almaya devam
edeceginizi hatirlatin. Bu noktada, insanlari saglikli ve glivende tutmak icin neler yapildigindan kisaca
soz edin.

6. RAHATLATIN

Cocuklar, degerli olduklarini ve korunduklarini hissetmek igin sizin yardiminiza ihtiya¢ duyarlar. Her
zamankinden biraz daha fazla ilgi, yakinlik ve sefkat gostererek cocuklarin psikolojik saglamliklarinin
artmasina biylk katki saglayabilirsiniz. Cocugunuza samimi bir sekilde onu sevdiginizi soyleyin.
Sevildiklerini ve deger verildiklerini hissettiklerinde ¢ocuklar daha mutlu ve umutlu olurlar,
kendilerine olan glvenleri artar.

7. BIRLIKTE VAKIT GECIRIN

Cocuklarin psikolojik saglamliklarinin korunmasi icin onlarla birlikte hosca vakit gegirecek aktiviteler
yapmak onemli ve gereklidir. Bu siirecte 6zellikle cocuklarinizla ilgilenmek, onlarla birlikte giizel vakit
gecirmek yararlidir. Cesitli etkinlikler sayesinde aile birlikteliginizin verdigi glven ve aidiyet
duygusunu pekistirmek 6nemlidir.

8. SORUMLULUK VERIN

Cocuklarin size ve cevrenizdekilere goniillii olarak yardim etmelerine izin verin. Ozellikle cocuklarin
“her sey kontrol altinda” algisinin zarar gormemesi icin sizin gozetiminizde yaslarina ve gelisimlerine
uygun bazi islerde size yardimci olmalari ¢ok 6nemlidir. Ancak, ¢ocugunuzun saghgini ya da
glvenligini riske atacak islerde yer almamasina 6zen gosterin.

9. MODEL OLUN

Yetiskinler olarak cocuklariniza ¢ok cesitli konularda rol model olabilirsiniz. Kisisel 6z-bakiminiza
dikkat ederek, diizenli beslenmeye ve uyumaya 6zen gostererek, gunliik rutin islerinizi devam
ettirerek, yetkililerden gelen koronavirlisten korunma ile ilgili uyarilari dikkate alarak, cocuklarinizin
onlinde yasadiginiz kaygiyi sirekli konusmayarak ya da asiri diizeyde haber takip etmeyerek, bu
sirecgte ne yapmalari ya da nasil davranmalari gerektigi konusunda gocuklariniza 6rnek olun. Sizin bu
zorlu yasam olayiyla basarili bir sekilde bas ettiginizi gormek ¢ocuklariniza umut verir ve moral asilar.

10. UZMANA BASVURUN

Koronaviriis riski stirecinde, buradaki onerileri uygulamaniza ragmen, ¢ocugunuz asiri panik olma,
aglama nobetleri, slirekli uyku sorunlari ya da yogun davranis sorunlari gibi tepkiler gosteriyorsa,
[Gtfen bir uzmana basvurun.
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