KORONAVIRUS RiSKi SURECINDE

COCUKLARINIZA YARDIMCI OLMAK iCiN ONERILER

Salgin hastalik tehdidi gibi zorlu bir yasam olay1 karsisinda ¢ocuklar, herkes gibi kendilerini
giivende hissetmek ve her seyin kontrol altinda oldugu bilmek ister. Bu yiizden, koronaviriis riskinin

cocuklar Uzerindeki olumsuz psikolojik etkilerini azaltmak ve cocuklarin psikolojik saglamligini

artirmak ebeveynler icin oldukca dnemlidir.

Asagida, yetiskinler olarak ¢ocuklariniza yardimei olmak i¢in bazi temel oneriler sunulmaktadir.

1. Bilgi edinin. Bir salgin hastalik riski altinda kendinize ve ¢ocuklariniza yardimer olmak igin

yapabileceginiz en 6nemli seylerden biri koronaviriis (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 koronaviriis riskinden korunma

yontemleri ile ilgili verdikleri bilgileri mutlaka dikkate alin, uyar1 ve dnerilere titizlikle uyun.

2. Dinleyin. Cocuklariniz i¢in yapabileceginiz en iyi ve anlamli seylerden biri onlart dinlemektir.
Ciinkii cocuklar, genellikle, onlar1 endiselendiren ve strese neden olan seyler hakkinda konugmak
isterler. Cocugunuzu dinleyin ve goriislerine saygi gosterin. Cocuklarla karsilikli konusmak ve sohbet
etmek, onlarin yasadiklar1 bu zorlu siireci atlatmalar i¢in en saglikli ve dogal yoldur. Sunu unutmayin
ki, ¢ocuklariniz yasananlarin farkinda ve tiim olup bitenleri gézlemliyorlar. Bu nedenle, yasananlar
hakkinda konusmamak, ¢ocuklarmizin yanlis bilgi edinmelerine ve yogun kaygi yagamalarina neden
olabilir. Okul ¢agindaki ¢ocuklarmiza “arkadaslarin koronaviriis hakkinda konusuyorlar mi?”,
“arkadaslarin koronaviriis hakkinda neler sdyliiyor?” ya da “bu konuda sen neler diisiiniiyorsun?” gibi
sorular sorabilirsiniz. Kii¢lik yastaki ¢cocuklara ise “su siralar insanlar neden maske takiyorlar biliyor
musun? Seklin de somut ve lirkiitiicii olmayan sorular sorabilirsiniz. Bu sayede ¢ocuklarinizin neler
duyduklarmi1 ya da bildiklerini 6grenebilir ve edindikleri yanlis bilgileri diizeltme imkani

bulabilirsiniz.

3. 1zin verin. Bazi ¢ocuklar sohbet ederken merak ettikleri her seyi sorabilirler. Bu noktada, ¢ocuklarin
sorularma gergege uygun, somut, icten ve kisa cevaplar vermeye calisin. Yine, verdiginiz cevaplarin
cocuklarin yasina uygun olduguna dikkat edin. Cocugunuzun sordugu sorularin disina ¢ikarak ¢ok
detayli cevaplar vermemeye Ozen gosterin. Yine, c¢ocuklarin sormadiklar1 sorular {izerine
(gerekmedikge) agiklama yapmayin. Cevabini bilmediginiz sorularla karsilasirsaniz, panik olmayin ve

bilmiyorum diyerek gecistirmek yerine bu sorularin cevabini en kisa siirede Ogrenerek ona



aciklayacaginizi sdyleyin. Bu sayede hem yeni bir seyler 6grenmek igin firsat yakalamis olursunuz
hem cocugunuza istedigi zaman size gelebilecegine dair giiven verirsiniz ve hem de yeni bilgileri
¢ocugunuzu iirkiitmeden nasil anlatabileceginizi diisiinmek i¢in zaman kazanirsiniz. Diger yandan,
bazi ¢ocuklar pek soru sormazlar ya da konuyla ilgilenmezler. Bu tiir durumlarda ¢ocuklarinizi soru
sormalar1 igin asla zorlamayin, sadece merak ettikleri bir sey oldugunda istedikleri zaman size

sorabileceklerini sdyleyin.

4. Normallestirin. Cocuklarinizin stres, kaygi ve korku gibi yasadiklar1 duygular1 size anlatmalarina

izin verin. Ancak, onlar1 6zellikle koronaviriis hakkinda konusmak i¢in zorlamaym. Sadece dinleyin
ve anlayis gosterin. Bu siiregte Ozellikle gocuklarin stres, kaygi ve korku yasamalar1 oldukga

normaldir. Clinki ¢ocuklar da hasta olup olmayacaklari ya da hasta olurlarsa baslarina ne gelecegi

konusunda belirsizlik ve endise yasayabilirler. Bu noktada ¢ocuklarin yetigkinlere gore daha az

hastalandiklarini ya da hastaligi daha hizl atlatabildiklerini sdyleyin. Uygun bir zamanda, koronavirtis
riski altinda yasanan stres, kaygi, korku ya da iizlintii gibi duygularin normal oldugunu anlatin. Onlara
Uzgln ya da stresli hissetmenin ya da korkmanin yanlis olmadigini séyleyin. Bu stresli donemin ve
yasadiklar1 duygularin gegici oldugunu, yasamin bir siire sonra normale donecegini belirtin.
Koronaviriis ile ilgili haberler ya da gevrenizde olup bitenler hakkinda ¢ocugunuzla sakin bir ses
tonuyla konusun ve asir1 kaygili ya da lizgiin goriinmemeye dikkat edin. Unutmayin ki ¢ocuklar ¢ok
1yl gozlemcidirler ve sizin endiseli olup olmadiginiz1 kolayca anlarlar. Yine, kendilerini iizen ya da

endiselendiren bir sey oldugunda her zaman sizinle konusabileceklerini onlara hatirlatin.

5. Guven verin. Gergekgi bir sekilde giivende olduklarina dair ¢ocuklariiza moral verin. Cocuklarin

bu konudaki siiphe ve endiselerini giderin. Hem sizin hem de diger yetiskinlerin meydana gelebilecek
olas1 tehlike ve risklerden onlar1 korumak i¢in gerekli 6nlemleri aldiginizi ve bundan sonra da almaya
devam edeceginizi hatirlatin. Bu noktada, insanlar1 saglikli ve giivende tutmak i¢in neler yapildigindan
kisaca sdz edin. Ornegin kiigiik yastaki cocuklara doktor, hemsire ve hastanelerin hastalanan insanlari
tyilestirmek icin hazir olduklarim belirtin. Daha biiylik yastakilere, bilim insanlarinin as1 ve tedavi
gelistirmek i¢in ¢ok siki calistiklarini ifade edin. Yine, koronoviriisten korunmak i¢in aliman diger
onlemlerden kisa, 6z ve somut olacak sekilde bahsedin. Bu noktada, ¢ocuklara alabilecekleri kisisel
onlemlerden de s6z edin. Bu sayede, ¢ocuklarin her seyin kontrol altinda olduguna yonelik algilar

giiclenir ve yapabilecekleri olumlu kisisel davraniglara odaklanirlar.



6. Rahatlatin. Cocuklar, degerli olduklarini ve korunduklarini hissetmek i¢in sizin yardiminiza ihtiyag
duyarlar. Her zamankinden biraz daha fazla ilgi, yakinlik ve sefkat gostererek ¢ocuklarin psikolojik
saglamliklarinin artmasina biiylik katki saglayabilirsiniz. Cocugunuza samimi bir sekilde onu

sevdiginizi sOyleyin. Sevildiklerini ve deger verildiklerini hissettiklerinde cocuklar daha mutlu ve

umutlu olurlar, kendilerine olan glivenleri artar.

7. Koruyun. Cocuklar belirsizlikten, ani degisimlerden ya da giinluk duzenlerinin strekli
degismesinden pek hoslanmazlar. Dolayisiyla, cocuklarin gilinliik aktivitelerini korumak c¢ok

onemlidir. Bu nedenle cocuklarinizin yvemek, oyun ya da uyku saatlerinin degismemesine mimkiin

oldugunca 6zen gosterin. Okul cagindaki g¢ocuklarin “Egitim Bilisim Ag1 (EBA)” iizerinden

ogrenimlerine devam etmelerini saglayin. Yine, telefon, e-posta, sosyal medya ya da internet Uizerinden
cocuklarimizin arkadaglariyla, yakinlarinizda ya da akrabalarmizla iletisim kurmalaria yardimci olun.
Diger yandan, cocuklarimizin televizyon, sosyal medya ya da internet ilizerinden siirekli olarak

koronaviris ile ilgili haber ya da tartisma ortamlarina girmelerine izin vermeyin.

8. Birlikte vakit gecirin. Cocuklarin psikolojik saglamliklarinin korunmasi i¢in onlarla birlikte hosga

vakit gecirecek aktiviteler yapmak 6nemli ve gereklidir. Bu siiregte 6zellikle ¢ocuklarinizla ilgilenmek,
onlarla birlikte giizel vakit gecirmek yararlidir. Cocuklarla birlikte yemek hazirlamak ve yemek, ev
icinde hep beraber ¢esitli oyunlar oynamak, resim yapmak, sarki sdylemek, zaman zaman eglenceli
masal, fikra ve hikayeler anlatmak, birlikte eglenceli bir film izlemek ya da sohbet etmek gibi ¢ok
cesitli etkinlikler sayesinde aile birlikteliginizin verdigi giiven ve aidiyet duygusunu pekistirmek

onemlidir.

9. Sorumluluk verin. Cocuklarin size ve ¢evrenizdekilere goniillii olarak yardim etmelerine izin verin.

Ozellikle ¢ocuklarmn “her sey kontrol altinda” algismin zarar gérmemesi igin sizin gozetiminizde
yaslarma ve gelisimlerine uygun bazi islerde size yardimci olmalari ¢ok Onemlidir. Ancak,
cocugunuzun sagligini ya da glivenligini riske atacak islerde yer almamasina 6zen gosterin. Unutmayin
ki ¢ocuklar, kendi sagliklarint koruyup bagskalarina yardim ederek koronaviriis riski gibi zorlu yasam
olaylar1 ile daha iyi bas edebilirler. Ev i¢inde bazi islerde ebeveynlere yardim etmek, zaman zaman
kardesleriyle ilgilenmek, kendi kisisel bakimlarini gerceklestirmek, yaslilara yardimer olmak ya da
yardim faaliyetlerine sizin rehberliginizde birlikte katilmak gibi c¢esitli destek faaliyetlerine
katilabilirler. Bu siiregte, ¢ocuklarinizin dikkatli ve diisiinceli davranma, ¢aba, kararlilik ve fedakarlik

gosterme gibi olumlu davraniglarini gordiikce, onlar1 takdir etti§inizi mutlaka belirtin.



10. Model olun. Yetiskinler olarak ¢ocuklariniza ¢ok ¢esitli konularda rol model olabilirsiniz. Kisisel

0z-bakimimiza dikkat ederek, diizenli beslenmeye ve uyumaya 6zen gostererek, giinliik rutin iglerinizi
devam ettirerek, yetkililerden gelen koronaviriisten korunma ile ilgili uyarilar1 dikkate alarak,
cocuklarinizin oniinde yasadiginiz kaygiy1 siirekli konusmayarak ya da asir1 diizeyde haber takip
etmeyerek, bu siiregte ne yapmalari ya da nasil davranmalar1 gerektigi konusunda ¢ocuklarmiza 6rnek
olun. Sizin bu zorlu yasam olay1yla basarili bir sekilde bas ettiginizi gormek ¢ocuklarmiza umut verir

ve moral asilar.

11. Uzmana basvurun. Koronaviriis riski siirecinde, buradaki onerileri uygulamaniza ragmen,

cocugunuz asir1 panik olma, aglama ndobetleri, siirekli uyku sorunlar1 ya da yogun davranis sorunlari

gibi tepkiler gosteriyorsa, liitfen bir uzmana bagvurun.



