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giris

Bu rehber Aile, Calisma ve Sosyal Hizmetler Bakanligi Cocuk Hizmetleri Genel
MUdurlagu tarafindan ebeveynler ve gocuk bakim kuruluglarinda gérev yapan
cocuk bakimindan sorumlu kisilerin, koronavirtis (COVID-19) salgini stirecinde hem
kendi iyilik hallerini korumalari igin desteklenmelerini saglamak hem de bakimindan
sorumlu olduklari gocuklarin stireci daha kolay atlatmasina yardimci olmalari igin
tavsiye sunmak amaciyla hazirlanmigtir.

Tum dunyada her yastan insan i¢in hem maddi hem de manevi anlamda zorlayici
etkileri olan salgin gibi somut bir tehlikenin yani sira; korku, kaygi ve belirsizlik hisleri
de insanlar arasinda yayilarak kisilerin sorunlarla bas etme kaynaklarini etkin
kullanamamalarina sebep olabilmektedir. Kaygr ve korku bir tehlike durumunda
gerekli ve iglevsel olan duygulardir. Bu duygularla etkili bir sekilde basedebilen
bakim veren yetigkinlerin streci etkin yénetebilmeleri cocuklarin kendilerini giivende
hissetmeleriicin 6nem arz etmektedir.

Oncelikli olarak yapilmasi gereken, Sadlik Bakanlidi tarafindan agiklanan salginin
yaylimasini énlemeye iligkin koruyucu ve &nleyici tim tedbirlerin alindigindan
emin olmaktir. Bu rehber yalnizca ebeveynler ve cocuk bakimindan sorumlu kigileri
psikososyal agidan desteklemek amagliolduguiginkisiler veya kuruluslarcaalinmasi
gereken guvenlik tedbirlerine yer verilmemistir.



1. KURULUSLARIMIZ
iCIN ONERILER

Salgin gibi kitlesel etkiye sebep olan hadiselerde korku ve belirsizlik hissi yaygindir;
bu sebeple 6ncelikle gcocuklarin kendilerini glvende hissetmeleri saglanmal ve
yasadiklar durumla ilgili kendilerine destek olundugu hissettiriimelidir. Cocuklarin
yasadiklari olaydan etkilenebileceklerinin farkina varmalari saglanarak birtakim
fizyolojik tepkiler, duygu, dustince ve davranigsal degisimler gdsterebilecekleri ve
bunlariagiga ¢gikarmalarinin normallesme strecinde gereklioldugu ifade edilmelidir.

Bakim verenler iginde bulunulan durumdan kendisinin de etkilendigini veya
etkilenebilecegini acik¢a dile getirip duygu ve dustincelerini paylagsmalidir.

Yasa uygun acgiklamalar yapiimali, soyut kavramlardan kaginmal ve birlikte bu zor
durumun Ustesinden gelinecegdi vurgusu yapiimalidir.

Cocuklarin gundemle ilgili konugsmalarina ve soru sormalarina izin verilerek
duygularini agiklamalarina firsat verilmelidir.

Gerektigi durumlarda gocuklarin profesyonel destek almalari saglanmalidir.

1.1 Psikososyal
ihtiyaclarin Tespiti

Kuruluglarimizdan hizmet alan c¢ocuklarimiz ile kuruluslarimizda gérevli

personelimizin intiyaglarinin éncelikli olarak belirlenmesi ve bu ihtiyaglara uygun

mudahale yéntemlerinin gelistiriimesi  6énemlidir. Bu dogrultuda psikososyal

ihntiyaglarin belirlenmesi amaciyla;

«  Her bir yagam biriminin guicla yénlerinin tespit edilmesi (sosyal sermaye tespiti),

« Cocuklarin sorun ¢ézme kapasitelerinin ne duzeyde oldugunun degerlendiriimesi
(personel degerlendirmesi),

« Personelin sorun ¢6zme kapasitelerinin ne dlzeyde oldugunun degerlendiriimesi
(idarenin degerlendirmesi),

« Mevcut duruma ézel sorunlarin belirlenmesi ve kayit altina ainmasi,

« Kurulustan izinsiz ayrilma durumunun olup olmadiginin belirlenmesi,

« Cocuklarin psikososyal ihtiyaglarinin belirlenmesi,

« Personelin psikososyal ihtiyaclarinin belirlenmesi dnemlidir.



1.2 G6ziim Onerilerinin
Gelistirilmesi

il MUdurlUklerimizde gorevli meslek elemanlarinca alanlarina uygun olarak sagliki
iletisim teknikleri, sorun ¢ézme becerileri, zaman yénetimi, kaliteli zaman gecirme,
origami, 6rgu 6rme teknikleri, makrome yapimi gibi konularda online ya da -sosyal
mesafe kurall dogrultusunda- birebir egitimler yapilmasi hususu mevcut kaynaklar
g6z 6ntinde bulundurularak degerlendirilmelidir.

Bu noktada kurulusun guglt yanlarinin gdzetilerek, cocuklarin yasadiklari gevreyle
uyum igerisinde hayatlarini strdtrmeleri ve mevcut rutinlerini olabildigince devam
ettirmeleri dnemlidir.

Bu sUrece 6zel olarak kurulus iginde bir paylasim kutusu olusturulmasi; kdguk
cocuklarin resim, buyudk yas grubu cocuklarin yazarak bu surecte yasadiklar
duygu, dustince ve isteklerini her gun veya haftada bir iki defa kutuya atarak
dile getirmelerini ve paylagsmalarini saglamak, cocuklardan alinan bilgilerin
meslek elemanlarinca degerlendiriimesi ve c¢alismalarin  yapilmasi surecin
daha kolay atlatiimasina olanak saglayacaktir. Cocuklarin duygularini ifade
etmelerini saglayici gérismeler yapilmasi ve bu gérismelere imkan saglanmasi
gerekmektedir. Bu baglamda yapilabilecek uygulamalar;

« Cocuk icin risk olusturmayacak aile yakinlar ile telefonla veya online olarak
goérusmelerinin  saglanmasi, aile yakinlar ile gérismelerinin takip edilerek
goérusme ile ilgili cocugun duygu ve dusuincelerini ifade etmesine imkan
verilmesi,

« Yas ve gelisim dénemleri dikkate alinarak, cocuklarin duygularinin resim gizerek,
yazi yazarak ya da oyun oynayarak ifade etmesinin saglanmasi,

« Cocuklarla kurulan iletisimde ben dili kullaniimasi,

« Cocuklar kurulusta yapabilecekleri fiziksel egzersizlere yénlendirirken, sporun
kendi saghgi igin ne gibi yararlari olacaginin agiklanmasi,



Cocuklarin uyku sorunlari olup olmadiginin takip edilmesi ve bu duruma iligkin
gerekli 6nlemlerin alinmasi,

Kurum bakiminda kalan gocuklarimizin kendilerini Gzgun, kaygil, bunalmis, yalniz
hissetmeleri halinde, bu konuda yardim alabileceklerinin vurgulanmasi,
Kuruluslarimizda korunma ve bakim altinda olan gocuklarimizin kaygi dtizeyinin
artmamasi i¢in salgin ile ilgili haberlerin belirli saatlerde ve strede izlenmesinin
saglanmasi,

Mevcut kurallar koruyarak, degisen kosullara uygun gunldk rutin olusturulmasi
ve bir gunun yemek zamani, oyun zamani, etkinlik zamani, ders zamani gibi etkili
zaman dilimlerine ayrilimasi,

Cocuklarin ilgi ve yeteneklerine uygun etkinliklerin, istekleri dogrultusunda
secgilmesi,

Nefes egzersizi gibi tekniklerden yararlaniimasi,

Uykusuzluk, asirt 6fke, yogun kaygi, kendine veya ¢evresindekilere zarar verme
gibi durumlara yénelik gocuklarin profesyonel destek almalarinin saglanmasi,
Psikiyatrik tedavisi stren gocuklarimiza ilaglarini dtzenli almalarinin éneminin
anlatiimasi olarak siralanabilir.

1.3 Grup Caligmalarinin

Belirlenmesi

Grup calismalari planlanirken;

Grup sarginhigini/baghhgini artirmak
amaciyla grup sorumlularinca evde
yapllabilecek etkinliklerin  duzenli
olarak yapilmasinin saglanmasi,
Cocuklarin salgin sUrecinden
dolayr yasamis olduklari duygulari
ve dusUnceleri grup ortaminda
paylasmalarinin saglanmasi,

Sosyal Uyum Programi butgesinden
ya da bagis yoluyla edinilebilecek
kutu oyunlari, puzzle, cocuklarimizin
yas ve durumlarina uygun kitaplar
gibi materyallerin temin edilerek etkin bir sekilde kullaniminin saglanmasi,

Zekd oyunlari satrang, dama, mangala gibi oyunlar, bitki yetistirme, pasta bdrek
yapimi, kitap okuma, el sanatlari gibi faaliyetlerin yapilmasi dnceliklendiriimelidir.




1.4 Dogru
Bilgilendirme

COVID-19 salginina ydénelik dogru bilgilerin kaynagindan égrenilmesi amaciyla Saglik
Bakanhinin agiklamalari ve online yayinlar takip edilmeli, il Saghk MadurlUkleri ile
iletisime gecilerek konu hakkinda online egitim diuzenlenmesinin saglanmasi ya
da (varsa) il Mudurltklerimizde gérevli saglik personeli tarafindan online egitim
verilmesinin saglanmasi giiven duygusunu pekistirecektir.

1.5 ileri Psikolojik
Destek Mudahalesi

Kuruluglarimizdan hizmet alan ¢ocuklarimizin - koruyucu &énleyici  hizmetler
kapsaminda, kaygi duzeylerinin ve psikolojik destege ihtiyag duyup duymadiklarinin
belirlenmesine yénelik calismalarin kurulus ortaminda gergeklestirilmesi ve erken
uyari isaretlerine kargi dikkatli olunmasi dnemilidir.

Risk faktérlerinin degerlendiriimesi, kendine veya cevresindekilere zarar verme,
6zkiyim dusuincesi veya risk davraniglari olan ¢gocuklarimiz igin 112 Acil hattinin veya
en yakin psikiyatri kliniginin aranmasi konusunda personele bilgilendirme yapiimasi
uygun olacaktir. Online psikolojik danigsmanlik hizmeti veren Devlet kurumlarimizdan
cocuklarimiz igin destek alinmasi hususu da degerlendirilmelidir.

Pandemi &éncesi psikiyatrik destek alan cocuklarimiz da dahil olmak Uzere;
kuruluslarimizdan hizmet alan gocuklarimiz ile SED hizmetinden yararlandirilan
cocuklarimizve onlarin aile bireylerinden psikiyatrik destek almasinaihtiya¢ duydugu




degerlendirilenlerle ilgili gerekli hijyen
énlemleri alinmasinin  ardindan, Mmumkudn
olmasi halinde 6ncelikli olarak online
psikolog/psikiyatrist destegi alinmasinin
saglanmasi hususunda il Saglik MudurlUkleri
ile koordine kurulmasi gerekmektedir.

2. PSIKOLOJIK iYiLiK HALININ
KORUNMASI iCiN ONERILER

Cocuklarabakimverenyetiskinlerindegisenkosullarauygunhareketedebilmesi,olasi
bir kriz durumuna saglikli midahale edebilmesi ve bu kriz durumlari yasanmadan
6nleyebilmesi amaciyla gesitli Gnlemler almak mumkuandur. Bu bélumde ebeveynler
ve gocuk bakimindan sorumlu kigiler icin bazi énerilere yer verilmektedir.

Cocuklariniz hakkinda dustinmenin yani sira, kendi zihinsel sagliginiza ve refahiniza
dikkatetmeniz 6nemlidir. Cocuklarebeveynlerinden gérdukleritepkilerii¢gsellestirirler,
siz var olan durumu sakin ve guvenle ele alirsaniz, gocuklarinizigin guvenli bir sekilde
hareket edecek destek mekanizmalari olusturabilirsiniz. Bunun igin éncelikle sizin
iyilik halinizi koruyabilmeniz oldukga énemilidir.

2.1 Guvenilir Bilgi
Kaynakiarini Kullanin

Makul énlemler alabilmeniz igin kendinize veya yakininizdaki kigilere koronavirts
(covID-19) bulagma riskini dogru bir sekilde belirlemenize yardimcei olacak ytiksek
kaliteli bilgiler toplayin. Saglhk Bakanhgrnin web sitesi en guvenilir kaynaktir bu ytzden
haber kaynaklarindan, sosyal medyadan veya diger insanlardan aldiginiz bilgilerin
dogrulugunu bu kaynak Uzerinden kontrol edebilirsiniz. Yanhs bilgilerin baskalarini
nasil etkileyebilecegini dusunun. Guvenilir kaynaklardan kontrol etmeden bilgi
paylagsmamaya ¢alisin.

Ulusal ya da yerel medyayi dizenli takip etmeniz yasadiginiz bélgede alinan yeni
6nlemleri ve salgina iliskin gtvenilir bilgileri 8grenmenizi saglar.



Sizi makul 6lgtde 6nlem almaya sevk edecek ve yasadiginiz stresi artirmayacak
yeterli miktarda ve gtvenilir bilgi almaya ézen gdsterin. Yirmi dort saatlik haberler ve
surekli sosyal medya guncellemeleri sizi daha fazla endigelendirebilir. Sizi etkiliyorsa,
salginin medyada izlenmesi, okunmasi veya dinlenmesi icin harcadiginiz zamani
sinirlamaya ¢ahsin. Haberleri yalnizca belirli saatlerde kontrol etmek veya gunde
birka¢ kontrolle sinirlamak yardimci olabilir. Séylentiler ve spekulasyonlar kaygiyi
artirabilir. Viras hakkinda kaliteli bilgilere erigebilmek, daha iyi hissetmenize yardimci
olacagi icin dnemlidir.

2.2 Sevdiklerinizle Dluzenli
Olarak Gorulisiin

Stresli durumlarla bas edebilmek igin sosyal destek almak oldukga dnemlidir.
Bu suregte sosyal mesafe kuralina uyarak guvendiginiz kisilerle; aile Uyeleriniz, is
arkadaglariniz ya da eski arkadaslarinizia telefonla, goérantult gérismelerle veya
sosyal medya araciligiyla iletisiminizi sirdurmek ve sizinle ayni zorluklari yasayan
kisilerden destek almak yasadiginiz stresi azaltacaktir.

Kolektif sagligimiz ve refahimiz igin, sosyal mesafenin

Bdgldhtldd gerekliliklerine uymaliyiz. Ancak fiziksel uzaklk, sosyal
Kalmak i?in olarak baglantisiz veya izole kalmamiz gerektigi anlamina
ipugk:“-. gelmez. Fiziksel mesafelere karsin, duygusal ve sosyal

acidan baglantida kalabilmek igin;
« Simdi yakin ve genis aile Gyeleriyle baglanti kurmak igin
iyi bir zaman. Aile bireylerinizle baglanti kurun,



Fotograf albuimlerine bakin ve aile gegmisinizden konusun, bir soy agaci

olusturun,

Arkadaslarinizla ve komsularinizia baglanti kurun-sosyal ¢evremiz genellikle en
buyuk destek sistemimizdir-sosyal mesafeyi korumak kaydiyla digari ¢ikin ve
guvenli bir mesafeden komsularinizla konusun,

Online bir konsere ya da egzersiz dersine katilin,

Birlikte cevrimigi bir oyun oynayin,

lgi duydugunuz kitaplar okuyun,

Yéresel bir yemek pisirin,

Muzeleri sanal olarak ziyaret edin,

Kendinize vakit ayirin.

Bu surec¢ bir aile olarak asagidakileri yapmak igin harika

Aile Olarak bir zamandir:

Aktif OImak .
Veiletisimde [N
Kalmak igin
ipuclari

Kutu oyunlari oynayin,

Birlikte el sanatlari yapin,

Birlikte yemek pisirin, tarifi hazirlarken matematik
hakkinda konusun,

Kaleler inga edin, ya da baska eglenceli bir STEM
projesi tasarlayin,

Kitaplarinizi siralayin, en sevdiginiz kitaplari tekrar
okuyun ve tekrar okumak istemediginiz kitaplari bagig
yapmak icin ayirin,

Fotograflari degistirirken, resim c¢ercevelerini de
degistirin ve anilarinizi yeniden ziyaret edin,

Birlikte bir fotograf kitabi olusturun,

Birlikte bir okuyucu tiyatrosu hazirlayin, bir oyun veya
yapim olusturun,

Sarki sdyleyip muzik aleti calin,

Kuklalar olusturun ve bir kukla gésterisi yapin,
Bulmaca hazirlayin, sayi bulmacalari veya bilmeceler
olusturun,

Hik&yeler ve siirler yazin ve onlari yuksek sesle okuyun,
Ekransiz yemek zamanlari, sportif faaliyetler gibi
rutinler olusturun.



2.3 Yardiminiza ihtiyaci Olan
insanlara Destek Verin

Etrafinizda yardiminiza ihtiyaci olabilecek kigileri distnUp onlar igin bir iyilik yapmak
daha iyi hissetmenizi saglayabilir. Apartmaninizda yagsayan yasgh komsulariniz ya da
maddi olarak destege intiyaci oldugunu bildiginiz kigileri desteklemek size toplumsal
dayanigmasurecinin bir pargasioldugunuzu hissettirecektir. Ayricabununherkesigin
zor bir zaman oldugunu, nasil hissettiginizi, basa gikmak igin neler yaptiginizi aileniz
ve arkadaslarinizla paylagsmanin onlara yardimci olabilecedini unutmayin. Ancak
bu yardimlari kendinizi ve herkesi glvende tutmak igin resmi otoriteler tarafindan
telkin edilen 6neriler dogrultusunda yapmanin énemli oldugunu unutmayin ve diger
insanlarin endigelerini de anlamaya caligin.

2.4 is Arkadaslarinizile
lletigiminizi Strdiiriin

Bu sUrecgte birgok igyeri sosyal etkilesimi en
dusuk seviyeye indirmek amaciyla ensek
calisma ya da evden calisma ydéntemiyle
cahsmaya devam etmektedir. Bu durum sizin
icin de gecerliyse igle ilgili motivasyonunuzun
dusmesi olasidir. is arkadaslarinizia iletisiminizi
surddrmeniz hem motivasyonunuzu
yukseltmenizi hem de hayatin normal akisini
devam ettirmenizi saglar.




2.5 Yeni Guinluk
Rutininizi DGglnln

Hayat bir streligine hepimiz i¢in degisiyor. Evde ya da sosyal ortaminizda kaliyor
olsaniz da normal rutininizde bir miktar bozulma géreceksiniz. Nasil adapte
olabileceginizi ve olumlu yeni rutinler yaratabilecegdinizi disunun, yararl aktivitelere
(temizlik, yemek pisirme veya egzersiz gibi) veya anlamli aktivitelere (kitap okumak
veya bir arkadasl aramak gibi) katiimaya galisin. Guniniz veya haftaniz igin bir
yazil plan olugturmaniz yararh olabilir.

GuUnluk rutinlerin bozulmasi uyku ve beslenme duzeninde de aksamalara neden
olacaktir.Bu durumun bedeninize ve dolayli olarak ruh saghginiza verecedi zarardan
korunmak i¢in yemek ve uyku saatlerinizi diizene sokun.

Endiseli veya huzursuz hissetmek, iyi bir gece uykusu almayi zorlastirabilir. Yatmadan
énce ekrandan kaginmak, kafeini kesmek ve dinlendirici bir ortam yaratmak gibi
dutzenli uyku ahskanliklarini korumaya ¢aligin.

2.6 Zor Duygulari
Yénetmeyi Ogrenin

Salgin bizim kontrolimuz diginda ortaya c¢iktigr icin mevcut durum hakkinda
endiseli, korkmus veya caresiz hissetmek oldukga yaygin verilen tepkilerdir. Su
anda kontroltinUz diginda olan bazi seyleri kabul etmek sagliklidir; ancak bu durum
hakkinda surekli tekrarlayan distinceler endiseli veya bunalmis hissetmenize neden
olacagindan bunlarin size bir yarari olmayacaktir.

Birgok kisi koronavirus ile ilgili haberleri okur. Bununla birlikte, bazi insanlar o kadar
yogun bir endige yasayabilir ki bu bir problem haline gelir. Nereden bilgi edindiginize
ve kendinizi daha iyi hissettirmek igin yapabileceginiz eylemler de dahil olmak UGzere
kontrol edebileceginiz seylere odaklanmaya ¢aligin.

Bu noktada kolaylikla égrenebileceginiz nefes ve gevseme teknikleri stresle bas
etmenize yardimci olacaktir.



2.7 Fiziksel Ve Zihinsel Olarak
Aktif OlImaya Ozen Gésterin

Fiziksel sagliginizin duygusal ve zihinsel olarak nasil hissettiginiz Gzerinde buyuk bir
etkisi vardir. Bu gibi zamanlarda, sagliksiz davranig kaliplari sergilemek kolaylasabilir
ve bu da durumu sizinigin daha zor hale getirebilir. Saglikli, dengeli yemekler yemeye,
yeterince su icmeye, mumkun oldugunca igeride ve digarida gunde bir kez fiziksel
egzersiz yapmaya ve zararl aligkanliklardan kaginmaya ¢aligin.,

Okuma, yazma, oyun oynama, ¢apraz bulmaca, sudoku, ¢izim veya boyama gibi
size uygun aktiviteler zininsel olarak sizi aktif tutacaktir.

Cok temel seviyede fiziksel egzersiz, vicudunuzdaki

Fiziksel kaslarinizi kullanan ve enerji harcayan herhangi bir hareket
Egzersiz anlamina gelir. Fiziksel egzersizile ilgilien glizel seylerden biri,
Nedir‘-’ sonsuz olasiliklarin olmasi, masrafsiz olmasi ve neredeyse

herkese uygun bir aktivite olmasidir.

Ortalama bir yetigkinin haftada 75 ila 150 dakika egzersiz yapmasi énerilir. Bu ydrime,
yurUyus veya bisiklete binme gibi orta yogunlukta bir egzersiz olabilir ya da kosma,
hizl yzme, aerobik veya bir ip ile atlama gibi daha guglt aktiviteler olabilir.

Bu dénemde disar cikabiliyorsaniz, yarimeyi veya bahceciligi diustnun(sosyal
mesafe igin dnerilen 2 metre kuralina uymak sartiyla). Bir yerlere yriyerek gitme,
canta tasima veya merdiven ¢ikma gibi gunluk aktiviteler de édnemlidir. Evde
kaliyorsaniz, ev ortamina uygun egzersizler yapabilirsiniz.



2.8 Yapabiliyorsaniz, Glinde Bir Kez
Disari Cikin Veya Dogayi Yasadiginiz
Ortama Tasliyin

Yesil alanlarda zaman gecirmek hem zihinsel hem de fiziksel sagliginiza fayda
saglar. Digari ¢cikma imkaniniz yoksa dutzenli araliklarla pencereleri agarak temiz
hava almak, guzel bir manzara gérmek (miumkinse) ve dogal bir glines 1sig1 almak
icin bir alan duzenlemek veya imkanlar dahilinde bahge igleriyle ilgilenmek doganin
olumlu etkisinden faydalanmanizi saglar.

Kendinizi ve ¢gevrenizdekilerin saglhgini korumak igin sosyal mesafeye dikkat ederek
gunde bir kez disarida egzersiz yapmaniz size iyi gelebilir.

2.9 Dengeli
Beslenin

Yedigimiz seyin sadece fiziksel saghgimizi
degil; ayni zamanda zihinsel sagligimizi da
etkileyebilecegini gésteren arastirmalar
mevcuttur.

lyi yemek(yani sebzeler ve besinler

acisindan zengin dengeli bir d|yet) 0\5/% §}7§3//%
saghigimizi korumamiza yardimci olacaktir. §% V) \&)@&/@

: A < OASIC e S N
2014 yiinda yapilan bir ¢aligma, daha e —

fazla meyve ve sebze yiyen kisilerin saglik
acgisindan yuksek refah dtzeyinde oldugunu
bildirmigtir.



2.10 Hosunuza Giden
Seyleri Yapin

Endiseli ve yalniz hissettiginizde veya moraliniz digtuk oldugunda, kendinizi daha
az hosunuza giden ya da hi¢ hoslanmadiginiz seyler yaparken bulabilirsiniz. En
sevdiginiz hobinize odaklanmak, yeni bir sey 6grenmek veya sadece i¢c mekénda
dinlenmek icin zaman ayirmak; endiseli distince ve hislerden biraz uzaklastirarak
ruh halinizi rahatlatabilir.

Normalde hosunuza giden seyleri evde kalmaniz nedeniyle yapamiyorsaniz, bunlari
ev ortamina nasil adapte edebileceginizi dustiinmeye ¢alisin veya yeni bir seyler
deneyin.

Cevrimici muzeler, e-kitaplar ve canli konserler gibi imkanlardan yararlanabilirsiniz.
.

2.11 Kendinizi Gelistirmeye
Devam Edin

Bu suUregte Onceden planlanan pek
cok egitim, kurs, seminer gibi aktiviteler
cevrimic¢i ortaoma tasindigr icin  devam
etmekte oldugunuz etkinlikleri evinizden de
takip edebilirsiniz. Ayrica normal sartlarda
katihm saglayamayacadiniz  etkinliklere,
online hale getiriimis olmalari sayesinde
katilabilirsiniz.

Hedefler belirlemek ve onlara ulagsmak,
kontrol ve amag¢ duygusu verir. Evde
yapabilecediniz veya yapmak istediginiz
seyleri disunun. Bunlar film izlemek, kitap
okumak veya gevrimicibir seyler 5grenmek
olabilir.




2.12 Yedi Adimda Evde
Zihinsel Saghgimizi Korumak

1. GUnunuzu
Planlayin

Hepimiz yeni ve siradisi bir
yasam tarzina uyum sagliyoruz.
Bu zihinsel saglimiz i¢in bir risk
olabilir.

BUtin gun pijamalarimiz ile
kalmak cazip gelse de duzenli
rutinler kimligimiz, 6zgtivenimiz
ve amacimizi gergeklestirmemiz
icin gereklidir.

Gunegenelolarakaynizamanda
baslamaya calisin. Her gun
calisma duzeni olusturmak,
hareket etmek, rahatloma
egzersizleri ve  baskalariyla
baglanti kurmak i¢in zaman
ayirmayi hedefleyin.

2. Her Gun Daha Fazla
Hareket Edin

Aktif olmak stresi azaltir, enet;ji
seviyelerini artirir, bizi daha
uyanik yapabilir ve daha iyi
uyumamiza yardimci olabilir.
Gununuze fiziksel hareket ve
aktivite eklemenin farkli yollarini
kesfedin ve sizin icin en uygun
olanlari bulun.

3.Bir Gevgeme
Teknigi Deneyin

Rahatlamak ve buglne
odaklanmak zihinsel sagliginizi
iyilestirmeye ve olumsuz
duygulari hafifletmeye yardimci
olabilir. Ornegin, bazen o kadar
gergin olabiliriz ki rahatlamanin
nasil hissettirdigini bile
hatirlamayiz. Bunun igin nefes
egzersizleri yapmayi deneyin.

4. Baskalariyla
Baglanti Kurun

Evde kalmak, kendinizi yalniz
hissettirebilir. Sizin daha
guclu ve desteklenmis
hissetmenize yardimci
olmak icin arkadaslarinizia, is
arkadaslarinizia, ailenizle ve
digerleriyle iletisim kurmaya
caligin. ister postayla ister
telefonda,sosyalmedyadaveya
goéruntuli sohbet yoluyla bu
baglantiyi sizin i¢in anlamli hale
getirmenin yollarini kesfedin. Bu,
bir fincan ¢ayi video Uzerinden
paylasmak, birlikte cevrimigi bir
oyun oynamak veya basitce
destekleyici bir metin mesaiji
géndermek gibi herhangi bir
sey olabilir.




5. Kendinize
Zaman Ayirin

Neyin iyi gittigini dustinmek
icin her gun kendinize zaman
ayirin. Ne kadar kuguk olursa

olsun, basarilarinizi ve
minnettar oldugunuz seyleri
hatirlamak dnemlidir. Her

gun yatmadan 6nce iki ya
da U¢ sey yazabileceginiz
bir gunldk tutmayr dudsunun.
Farkindalk teknikleri, yardimci
olmayan dusunceler Uzerinde
durmak yerine simdiki zamana
odaklanmaniza yardimci olabilir.

7. Beslenme Duzeninize
Dikkat Edin

Stresli durumlarda beslenme
dizeninde bazi  degisiklikler
olabilir. Strese bagli olarak
bazi  kigsilerde istah  kaybi
ortaya cikarken bazilarinda ise
gereginden fazla ve sagliksiz
yiyecek tuketimi ortaya
clkabilmektedir. Bu  konuda
kontrol elden birakilmamaldir.

6. Uyku Dlizeninize
Dikkat Edin

Belirsizlik  hissi  ve  gunluk
yasamdaki degisiklikler uykuda
daha fazla zorluk cekebileceginiz
anlamina gelebilir. Daha énceki
boélimlerde de  belirttigimiz
gibi uykunuzu iyilestirmek igin
yapabileceginiz ¢ok sey var.
Her gun ayni saatte yatmayi ve
hafta sonlari bile mumkinse
ayni saatte kalkmayi hedefleyin
ve mumkdn oldugunda dogal
gunes 15191 almaya calisin
(perdelerinizi ve pencerelerinizi
acarak). Bu, daha iyi uyumaniza
yardimci olabilecek  vuUcut
saatinizi duzenlemeye yardimcli
olur. Telefonunuzu, tabletinizi,
bilgisayarinizi veya TV'nizi
yatmadan bir soaat  6nce
kullanmaktan kaginin.




2.13 Stres Yonetimini
Ogrenin

Stres, anormal basing altinda olma hissidir. Bu baski, artan is yukud, gecis dénemi,
ailenizle olan bir tartisma veya yeni ve mevcut finansal endigeler gibi gunlik
yasaminizin farkli yénlerinden gelebilir.

Uzerine dlsundugunizde stresin kimulatif bir etkisi oldugunu, her bir stres etkeninin
birbirinin Gzerine kuruldugunu gérebilirsiniz. Bu durumlarda kendinizi tehdit altinda
veya Uzgun hissedebilirsiniz ve vicudunuz strese tepki verebilir. Bu, ¢esitli fiziksel
semptomlara neden olabilir, davranis bigciminizi degistirebilir ve sizi daha yogun
duygular yasamaya ydénlendirebilir.

Stres her birimizi hem fiziksel hem de duygusal olarak, degisen yogunluklarda gesitli
sekillerde etkiler.

Herkes stres yasar. Bununla birlikte, hayatinizi,

2.13.1. Stres saghginizi ve refahinizi etkilediginde, mumkan
Belirtilerini Nasil olan en kisa strede mucadele etmek énemlidir
Belirleyebilirim? ve stres herkesi farkli sekilde etkilerken, dikkat
edebileceginiz ortak belirtiler ve semptomlar
sunlardir:
. Surekli endige veya huzursuzluk hissi,
. Bunalmig olma duyguilari,
. Konsantrasyon zorlugu,
. Ruh hali degisimleri,
. Sinirlilik veya kisa sureli éfke,
. Gevseme guclugu,
. Depresyon,
. Kendine glvende azalma,
. Normalden daha fazla veya daha az yemek,
. Uyku aliskanlklarindaki degisiklikler,
. Rahatlamak i¢cin zararll maddelere yénelmek,
. Agri ve ozellikle kas gerginligi,
. Sindirim sistemi sorunlari,

. Mide bulantisi veya bag dénmesi hissi.



. 1. Bir Sorun Oldugunda
2.13.2. Stresli Fark Edin!

Hissederken
Atilacak U¢ Adim

Yorgun veya hasta hissetme ile karsilastiginiz
baskilar arasinda baglanti kurmaya ¢aligin. Gergin
kaslar, asiri yorgunluk, bas agrisi veya migren gibi
fiziksel uyarilara dikkat edin.

2. Sebepleri Belirleyin!

Altta yatan nedenleri belirlemeye calisin.

Stresinizin olasi nedenlerini G¢ kategoriye ayirin;

1) Pratik bir ¢ézme sahip olanlar,

2) Daha uzun zaman alacak olanlar,

3) Hakkinda hicbir sey yapilamayacak olanlar.

ikinci ve UgUncu gruplarin endiselerini bogvermeye c¢alisin ve birakin.

3. Yasam Tarzinizi Gozden Gegirin!

Bu is Uzerinde ¢ok fazla ugrasabilir misiniz?

Yaptigin iste baska birileri ile paylastirilabileceginiz gérevler var mi?

isleri daha rahat bir sekilde yapabilir misiniz?

Bu sorularin cevabina gére hareket etmek igin, basarmaya calistiginiz seylere
éncelik vermeniz ve hayatinizi yeniden organize etmeniz gerekebilir.

Bu, her seyi ayni anda yapmaya ¢alismaktan gelebilecek baskiyi serbest birakmaya
yardimci olacaktir.

2.13.3. Stres Ve
Anksiyeteyi
Yénetme ipuglari

Beklentilerinizi yumusatin ve kendinize kargl nazik olun — Hatirlayin, cogumuz bu
salgina hazirlkh degildik. Kaygi, korku ve endigse -bunlarin hepsi anormal kosullara
kargi verilen normal tepkilerdir. Camasir yiginlari, kirli bulagiklar, daginik odalar igin
elinizden geleni yapin.

Unutmayin,stresinizustUste birkag ginboyuncagunlukaktivitelerinizeengeloluyorsa
ve hayatinizi sirdirmenizigin bir engel teskil ediyorsa bir saglik kurulusundan yardim
almak faydal olabilir.



2.14 Olumsuzluklara Karsgi Hazir
Olun Ve Endiseleriniz Hakkinda
Konusun

Salgin surecinde yalnizca evde oturmaniz ve koruyucu tedbirler almaniz gerekmis
olabilir;ancak hastalik bulagsmasi durumunda yasam duzeninizde ne gibi degisiklikler
yapabileceginizle ilgili hazirhkh olun.

Olasi kayiplar yagsanmasi halinde yasanilan bélgenin aliskanliklarina gére yasanan
olay ve kayiplarla ilgili ritGelleri mumkin oldugunca yerine getirin(bas saghg
dilemek, dua etmek gibi).

Mevcut durum hakkinda endigeli, korkmus veya ¢aresiz hissetmek oldukga yaygin
goérulen bir durumdur. Bunun herkes igin zor bir zaman oldugunu, nasil hissettiginizi,
basa ¢cikmak icin neler yaptiginizi aileniz ve arkadaslarinizla paylasmanin onlara
yardimci olabilecegini unutmayin.

3. COCUKLARIN DESTEKLENMESI

3.1 Cocuklarda Gériilebilecek
Degisiklikler

Hepimiz igin belirsizliklerle dolu bu sUregte gocuklarda normalde gdézlenmeyen bazi
degisikler olabilir. Bu degisiklikler;

« Kirilganlik, korku, kayg,

« istemsizce tekrarlanan guclad anilar,

+ Uyku sorunlari,

+ Sugluluk duygusu ya da kendini suglama,
+ Kaginma davranislari,

+ Konsantrasyon gugluklersi,

.+ Ofke,

« UzuntQ,

« Bedensel tepkiler,

- Gerileme (regresyon),



« Olayi tekrar tekrar zinninde canlandirma,

« Sosyal iligkilerde sorun yasama,

« Anlam ve degerlerde degisim olarak siralanabilir.

Bu igaretlere karsi hazirlikl olmak ve isaretleri erken okumak énemilidir.

3.2 Farkh Yaslardaki Cocuk Ve
Gengler Nasil Tepki Verebilir?

Tdm c¢ocuklarlar farkhdir; ancak farkh yas gruplarinin koronavirls salgini gibi bir
durumda gosterebilecegi bazi ortak tepkiler vardir. Bunlari anlamak ailenizi ve
sorumlulugunuzda olan c¢ocuklari nasil destekleyeceginizi bilmenize yardimci
olacaktir. Sikintiya verilen ortak tepkiler, cogu ¢ocuk igin zamanla kaybolur; ancak
yeni gelisen durumlarla ilgili olarak yeniden ortaya ¢ikabilir.

2 YASINDAN KUCUK BEBEKLER iCiN

Bebekler bakim verenlerinin kaygi duzeyinden dogrudan etkilenirler. Bu ytzden daha
kolay sikintiya girebilir, normalden daha fazla aglayabilir, kucakta tutulmak ve daha
fazla sarilmak isteyebilirler.

3iLA 6 YAS ARASI COCUKLARIGIN

Okul 6ncesi ve kres cocuklari daha kiguk yastaki davraniglarina doénebilirler.
Ornegin; tuvalet kazalari, yatak islatma, ebeveynlerinden veya bakimverenlerinden
ayrilmaktan korkma gibi davraniglar sergileyebilirler. Ayrica 6fke nébetleri veya uyku
guclukleri cekebilirler.

7ILA10 YAS ARASI COCUKLARICIN

Daha buyuk ¢ocuklar tzgun, 6fkeli veya kaygil hissedebilirler. Akranlariyla yanlis
bilgileri paylasabilir ya da bir yerlerden duydugu bilgileri yanls yorumlayabilirler. Bu
yas grubundaki gocuklar, durumai iligkin daha ¢gok detay 6grenmek isteyebilir ve her
zaman bu konu hakkinda konusmak isteyebilir ya da hig konusmak istemeyebilirler.
Konsantre olmada sorun yasayabilirler.

ERGENLER VE GENGLERGiN

Ergenlik dénemde endise verici durumlara karsi davranig bozukluklari gésterilmesi
olasidir. Ancak bazi ergenlerde ice kapanma da gérulebilir. Arkadaglariyla kurduklari
baglantilart azaltabilirler. Yogun duygularindan bunalmig hissedebilirler ve onlar
hakkinda konusamaziar. Duygulari kardesler, ebeveynler, bakicilar veya diger
yetigkinlerle tartismaya ve hatta kavgaya neden olabilir. Okula ara verilmesi ve
sinav iptallerinin kendilerini ve geleceklerini nasil etkileyecegi konusunda endiseleri
olabilir.



3.3 Cocuklarin Ve Genglerin Stresle Basa
Cikmalarina Nasil Yardimcei Olunabilir?

Cocugunuzun davraniglarinda
herhangi bir degisiklik olup olmadigini
izleyin. Cocuklar duygularini  guvenli
ve destekleyici bir ortomda ifade

3.3.10nlari Dinleyin, edip iletebildikleri takdirde daha az
Soru Sormalarina izin endiseli hisseder. Bu suUrecgte onlarin
Verin Ve Duygularlnl yasayabilecegi o duygusol Yeyo

. davranigsal tepkileri olagan kabul edin ve
Kabul Edin onlari kendilerini ifade etmeleriigin tegvik

edin. Gundemle ilgili konugmalarina ve
soru sormalarina izin vererek duygularini
acgiklamalarina firsat verin.

Yasadiklari  suregten  etkilenebileceklerinin
farkina  varmalarini  saglayarak  birtakim
fizyolojik  tepkiler, duygu, dusince ve
davranigsal degisimler gdsterebileceklerini
ve bunlari agiga ¢ikarmalarinin normallesme
surecinde gerekli oldugunu ifade edin. Ayrica
cocuklarla  konusurken igcinde bulunulan
durumdan kendinizin de etkilendigini veya
etkilenebilecegini agik¢a dile getirip duygu,
dustince ve tepkilerinizi paylagsmaniz onlarin
durumu normallestirmesine yardimci
olacaktir.

BUyuk yas grubu ¢ocuklarla ayrintili konusarak,
daha kuguk yas grubu cocuklarla ise resim,
hikaye gibi yollarla duygu ve dusuncelerini
ifade etmelerini saglayabilirsiniz.

iki yasindan ktguk bebediniz varsa éncelikle
kendikaygiduzeyinizidtsurmekicin calismaniz
gerekir. Bakim vereni surekli kaygil ve glvensiz
hisseden birbebek duyguduiizenleme becerileri
edinemeyebilir. Bu durumda, onu guvende
hissettirmek igin fiziksel yakinlik kurmaniz
olduk¢ca énemlidir.




3.3.2Durum
Hakkinda Net Bilgi
Verin

Cocuklarin  gelisim  6zelliklerini  dikkate
alarak, yasanan olayla ilgili bilgi verin.
Anlayabilecekleri kelimeler ve acgiklamalar
kullanin. Cocuklar ebeveynlerinin ya da
onlara bakim veren yetigkinlerin kendilerini
guvende  tutabileceklerini  hissetmek
ister. Bunu bagsarmanin en iyi yolu, neler
oldugu hakkinda agikga konugsmak ve
sahip olduklar sorulara durtst cevaplar
vermektir.

Cocuklarin ve genglerin sorabilecegi tim sorulara cevap vermek veya tim
endiselerini gidermek her zaman mumkun olmayacaktir; bu nedenle kendilerini
desteklenmis hissetmelerine yardimci olmak i¢in duygularini dinlemeye ve kabul
etmeye odaklanin.

Cocugunuza hastaligin bulagsma yollarint anlatarak ellerini dtzenli olarak yikamak
gibi yardimci olabilecek her turl davranig dahil olmak Gzere, onlara potansiyel
risklere karsi kendilerinini koruyacak beceriler kazandirin.

3.3.3 Kendi
Tepkilerinizin
Farkinda Olun

Cocuklarin ve genglerin duygusal ipuclarini hayatlarindaki énemli role sahip
yetigkinlerden aldiklarini unutmayin, bu nedenle duruma nasil tepki verdiginiz gok
6nemlidir. Kendi duygularinizi ydnetmek ve sakin kalmak, gocuklarin ve genglerin
endigelerini dinlemek ve kabul etmek, onlarla nazikge konusmak ve durustge
sorduklari sorulari cevaplamak énemlidir.



Sizin veya c¢ocuklarinizin  normalden farkli bir
konumda bulunmaniz gerekiyorsa (('5rnegin, ev

3.3.4. Diizenli icerisinde farkli yerlerde kalmak veya hastaneye

s g e yatma) onlarla telefonla veya gérintalt gérasmeler
Olarak "etl§lm yoluyla duzenli ve sik gérastaginizden emin olun.
Kurun Cocugunuzun kendisi i¢in hangi ddzenlemelerin

yapildigini ve nedenlerini basit terimlerle aciklayarak
anlamalarina yardimcei olun.

3.3.5. Medya Kullanimini
Sinirlayin, Goérdukleri Ve
Duydukiari Hakkinda
Konusun

Yetigkinler gibi ¢ocuklar ve genclerin
de, salgina iliskin haberlere ¢ok fazla
maruz kalmalari halinde kaygi duzeyleri
yukselecektir. Ancak haberleri takip
etmelerini engellemek cocuklari
cevrimigi alandaki guvenilirligi  dusguk,
kaynaklari belirsiz haberlere ydneltebilir.
Bu ylUzden gocuk ve genglerin guvenilir
kaynaklardan ve yeterli miktarda bilgi
almalarini saglayin.

Cocuk ve gengler odaya geldiginde televizyonu veya web sayfalarint kapatmamaya
calisin.Budurumda, neler olup bittigini 6grenmekilgilerini gekebilir ve hayal gugcleribu
durumu devralabilir. Bunun yerine, sizin ve ailenizin rahatsiz edici medya i¢eriklerine
maruz kalma miktarini sinirlamay dasunun.

Gengler mutlaka arkadaglardan bir seyler duyacak ve sosyal medyadan bilgi
alacaklardir. Onlarla neler olup bittigini konugsun ve ne duyduklarini sorun. Sorularini
cevaplamaya ¢alisin ve ¢ok fazla ayrintidan kaginarak yaslarina uygun bir sekilde

bilgi verin.

Ayrica bazi filtre programlar araciligiyla gocuklarin maruz kaldigr medya igerigini
sinirlamaniz oldukga énemlidir. Saghkh psikolojik gelisimini sekteye ugratacak korku,
siddet ya da mustehcenlik iceren gérsel/ videolara erigimini engelleyin.



3.3.6. Ekran
Suresini
Duzenleyin

3.3.7.Yeni
Bir Rutin
Olusturun

Cocuklarin evde gecirdigi surede telefon, tablet
ve televizyon kullaniminin ¢ok artmamasina 6zen
gosterin. Bunun uzun vadede olumsuz etkileri
olabilecegini éngérerek c¢ocugunuzu fiziksel ve
yaratici aktivitelere yénlendirin. Gunlik ya da
haftalik ekrana maruz kalma suresini, yeni kosullari
da gézeterek, kendi kontrollinuz altinda tutun.

Cocuklara guvenlik hissi verebilmek amaciyla evde
yeni bir rutin olusturun. Ogrenmek, oynamak ve
dinlenmek i¢cin zaman igeren gunluk veya haftalik
birer plan yapin. Buyuk yas gruplarint kendi rutinlerini
olusturmalari igin tegvik edin.

Cocuklar ve gencler ideal olarak gunde 60 dakika aktif olmalidirlar; bu da i¢
mekanlarda daha uzun sutre gegirirken normalden daha zor olabilir. Yasal izinler
dahilinde disarida zaman planlayin veya i¢c mekén oyunlari ile etkinlikler yapin.

Uyku ve yemek rutinin korunmasi fiziksel saglik icin oldugu kadar ruh saghginin
korunmasi i¢in de énemlidir. Bu ytzden evde yemek ve uyku duzenini saglayin. Cok
fazla/az uyumak ya da yeme diizenindeki belirgin degisiklikler icin énlem alin.

3.3.8. Egitim
Hayatlarini
Destekleyin

Salginin kontrol altina alinmasi igin okula gitmiyor
olmak okullarin tatile girdigi anlamina gelmediginden
evde okul programini takip etmeniz dnemlidir.
Cocuklarin uzaktan egitimle de olsa okulla baglarini
koparmamalari yasanilan streci normallestirmelerine
katki  saglayacaktir.  Ayrica  televizyon/internet
araciligiyla duzenli derse katiim evdeki zamanin
yapilandiriimasini da kolaylastirir.

Ogretmenlere evde surekli 6grenmeyi desteklemek igin
neler yapabileceginizi sorun.



Cocuklarin 6grenmesini destekleyen ¢evrimici egitim kaynaklar ve etkinliklere EBA-
TV'den ulasabilirsiniz.

Ogrenme sureglerini eglenceli hale getirebilirsiniz. icinde bulundugumuz durumda
okula dénus konusundaki belirsizlik nedeniyle, birgcok ebeveyn ve akademisyen
cocuklariigin potansiyel kaybi konusunda endigse duymaktadir. Bazi gunluk aktiviteler
égrenme icin firsat olusturabilir;

+ Yemek yaparak, fen ve matematik bilgilerini 6gretip yineleyebilirsiniz,

« Bahcge igleri ile ugrasarak doga hakkinda bilgiler égretirken yaratici sanat

projelerine ilham verebilirsiniz,
+ Birlikte okuyarak kelime ve dinleme becerilerini zenginlestirebilirsiniz.

3.3.9 Stresle Bas
Etme Yollarini
Ogretin

Cocuklar yasadiklarn kaygr ve stresle etkili bir sekilde bas etmenin yollarini
bilemeyebilirler. Vicudunu strese kargi dayanikl hale getirmek icin dengeli
beslendiginden ve yeterli miktarda su tukettiginden emin olun.

Cocuklara nefes alma teknikleri 6gretmek ve bunu gunlUk rutinin bir parcasi olarak
uygulamak onlari rahatlatacak ve stresle bas etmelerini kolaylastiracaktir.

Hangi yasta olursa olsun ¢ocuklarin en temel
intiyacinin oyun oynamak oldugunu unutmayin.
3.3.10 Ailece Ailece oynanan oyunlar, dizenlenen yarigsmalar,

PRI yaratici aktiviteler (resim yapmak, hikélye anlatmak,
Oyun |§II’1 Ozel sarki séylemek gibi) tum aile bireylerinin stresini
Zaman AYll‘ln azaltmasinda etkili olur.

Cocuklarn yas ve gelisim duzeylerine gére hem
bedensel hem de zihinsel olarak aktif tutacak
nitelikte oyunlar oynayin.



Cocuklar i¢cin yapilandiriimis oyunlarin yani sira sizin Ureteceginiz kendiliginden
gelisen oyunlarin da keyif verici oldugunu unutmayin.

Uzun sure dig dunya ile iletisimini koparmak
zorundakalan gocuklar psikososyaldestegeihtiyag

3.3.1 duyacaklardir. Gesitli uygulamalar araciligiyla
80syalle§melerini cocuklarinizin arkadaglariyla ¢evrimigi ortamda

. grup gérusmeleri organize edin. Online yapilan
DeStekleyln dogum gunu kutlomalart ya da arkadaslaryla

dizenli bulugsmalar g¢ocugunuzun ruh saghgini
olumlu etkileyecektir.

Yasam duzeninin bir anda degismesi ve salgin gibi
bir tehditle kargi karsiya kalan ¢ocuklarin kaygi

3.3.12 Olumiu diizeyi yuksek olacagindan onlari rahatlatacak
§eylere Iyi seylerden s6z ederek; bunun gecici bir streg¢
Odaklanin oldugunu ve mutlaka sona erecegdini vurgulayin.

izolasyon surecinin aile yasantisi igin  olumiu
yanlarini  vurgulayin, ¢ocugunuzu bir beceri
edinmesi ya da evle ilgili bazi sorumluluklar almasi
icin tesgvik edin.

Gecmiste yaptiginiz gezi, tatil vb. etkinlikleri konusmak, eski fotograflara bakmak
ve ailece ileride neler yapmak istediginizle ilgili hayaller kurmak ¢ocugunuzun
motivasyonunu artiracaktir.



3.4 Cocuklarinizla Koronaviriis Pandemisi
Hakkinda Konugsma Yapmaniz Gerektiginde
izlenecek Yontemler

Saglik ve saglik planlarimiza ailemizi ve gocuklarimizi dahil etmek ¢ok énemlidir.
Cocuklara salgin hakkinda ne duyduklarini sormali ve onlari kaygr uyandirmadan
desteklemelisiniz. Pandemi suUrecinin ¢ocuklarimiz Uzerindeki olumsuz etkisini
en aza indirmek amaciyla gergekleri onlara acgik ve durdst konugsmalar yoluyla
aciklamalisiniz.

Bu, cogumuz icin aligikk olmadigimiz bir zaman
dilimi bu nedenle ¢cocuklarin, ebeveyn olarak maruz

1. Konuile ) N

- . o kaldiginiz belirsizligi anlamalari ¢gok zor ve yaslarina
"g“enmes"‘__ln uygun bir sekilde ifade edilmeyen hikayeleri
Uygun Oldugunu duymalari da gok olasidir.

Kabul Ederek

BQ§|qy|n Onlara her seyin yolunda oldugunu séyleyerek

duygularini reddetmek yerine tum endiselerini ve
sorularini onlarla birlikte gézden gegirin.

K&tu seyler yasanmasina ragmen, dunya liderleri ve uzmanlar da dahil olmak tGzere
birgcok insanin pandeminin etkisini azaltmak icin ¢ok calistiklarini fark etmelerini
saglayin.

Ozellikle 6lumler, ciddi hastaliklar, arkadaslariniz veya aileniz igin duydugunuz endise
gibi kendi korkularinizi ve duygularinizi onlarla konusmamaya dikkat edin. Cocuklar
fark ettigimizden daha fazlasini alirlar ve duygularinizi yanhs yorumlayabilirler veya
sizi korumak i¢in kendi duygularini sizden saklayabilirler.

Guvenilir kaynaklardan elde edilen haberler gercekten

2. Habetrleri yararhdir. Yanlig bilgiye maruz kalma butdn aile

S bireylerine zarar verebilir; ¢unku cocuklar bir haber

qulp Ederken Uzerine sabitlenebilir ve sdrekli olarak onunla ilgili

A§II‘IYCI haberlere bakabilirler. Cocuklari haberlerden korumak

Kacmayin icin buyuk caba sarf etmek de yararsiz olabilir. Burada
¢ yuke Y

6nemli olan dengeyi kurabilmektir.




Cocuklar neler olup bittigine dair acgik ve durust
aciklamalara erigebiliyorsa ve pandemi hakkinda

3.Durdst Olun konugsmanin uygun oldugunu biliyorlarsa, konu ne
Ve Guvende kadar korkutucu olursa olsun konusmak igin size
Hissettirin ulasabilmeleri onlara glven verir. Tum c¢ocuklar,

hatta gencler bile, ebeveynlerinin kendilerini glivende
tutabilecegini bilmek ister.

Cocuklari guvende hissettirmenin en iyi yolu, endise verici haberler hakkinda agik,
kendinden emin ve gerceklerle konugsmaktir.

Kafa karigikhgini énlemek igin, haberleri okuduktan sonra sizinle tartismalart igin
tesvik edin. Bu, tim sorular i¢in guvenli bir alan saglar. Yanitlariniz yoksa durust olun
ve guvenilir haber kaynaklarini birlikte okuyup izlemeyi deneyin.

Cocuklariniza savunmasiz olmanin ne anlama
geldigini acgiklayin. Guvende hissetmemenin bir

4. Gluvende zayiflik olmadigini; belirsizlik ve risk yasamaya ya da
Hissetmemek duygusal olarak maruz kalmaya kargi dogal bir yanit
Ve Sorumliuluk oldugunu belirtin.

Almak Hakkinda . - :

Cocugunuzla bu gérismeyi yaparken ebeveyn
Konugun olarak kendinizi savunmasiz hissediyor olabilirsiniz.
Bunu kabul etmeye caligin ve onlara konusmalari
icin daha gok zaman sunun.

Bunu, gocuklarin sorumlu bir vatandasg olarak buydmelerini onlara 6gretmek icin bir
firsat olarak degerlendirebilirsiniz. Bu sorumluluk disari gcikmnamak ve diger insanlarla
bir araya gelmemek gibi dnlemlere uymanin, birey olmaktan daha buyuk bir sey
oldugunu ve birbirimizi korumamiz gerektigi icin sorumluluk almamiz gerektigini
anlamak anlaomina gelir. Bu nedenle onlara kigisel sorumlulugumuzun farkinda
olmamiz ve birbirimizi desteklemek igin Uzerimize duseni yapmamiz gerektigini
hatirlatin.
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