EBEVEYNLERIN VE BAKICILARIN

CORONA iLE BAS
EDEBILMELERI iCIN iLK ON iPUCU

Ornegin deyiniz ki: “Ben senin annenim/babanim. Sana bakmak benim gérevim.
Elimizden gelen her seyi yapiyoruz.”

Her aile farklidir. Her zamanki gibi kalkarken, yemek yerken ve yatarken ayni
zamanlari koruyun. Yeni rutinler olustururken (6rnegin okul icin faaliyetler iceren bir
plan) cocuklarinizi da dahil edin.

Keyifli bir sekilde mesgul olan ¢ocuklar ¢ok cabuk sikilmazlar ve rahatsiz edici
davranis sergilemezler. Cocugunuz ile birlikte yapabilecekleri 20 etkinlikten olusan
bir liste hazirlayin (sadece ekran zamani degil).
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Bu zor zamanlarda cocuklarinizda tesvik etmek istediginiz degerleri, yetenekleri ve
davranislari diistiniin. Cocugunuza 6nemli yasam becerileri 6gretmenin bircok yolu
vardir (6rnegin sevecen olmak, birine yardim etmek, is birligi gostermek, birlikte
oynamak/kardeslerle calismak, sirayla oynamak). Hosunuza giden davranisi tesvik
etmek icin bolca iltifat edin ve olumlu ilgi gésterin. Az 6nce yaptiklarini anlatarak
cocuklariniza ne kadar mutlu oldugunuzu gésterin (“Blyiikanne icin bir mektup
yazmis olman c¢ok hos. Buna ¢ok sevinecektir!”).
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Cocuklarin kaygilari hakkinda ebeveynleriyle konusabilmeye ve sorularinin
yanitlanmasina ihtiyaglari vardir. Cocugunuz duygulari hakkinda konusmak
istediginde kendi yaptiginiz isi birakin. Cocugunuzu iyi dinleyin. Cocugunuza kendini
nasil hissetmesi gerektigini sdylemeyin (“Bu ¢ok sagma. Bundan korkmana gerek
yok”). Cocuklara korkmanin normal oldugunu bildirin. Konusmak ve resim yapmak
cocuklarin duygulariyla temas etmelerine ve neden korktuklarini kesfetmelerine
yardimci olabilir.
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Cevap vermeden 6nce ¢ocugunuzun bu hususta ne bildigini 6grenin. Cevaplari basit
tutun. Sosyal medya yerine glvenilir kaynaklardan bilgi edinin (6rnegin hiikiimetin
internet siteleri).

Plani hazirlarken ¢ocuklari da dahil edin. Durumlar cok hizli bir sekilde degisebilir
(6rnegin yeni seyahat kisitlamalari, daha az disariya cikmak). Gerekirse plani
degistirin.
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Corona krizi herkes icin belirsiz. Ebeveynler olarak, belirsizligi kabul etmenin bir
yolunu bulmak énemlidir. Yaptiklariniz ve sdyledikleriniz ile bu kabullenme durumunu
cocuklariniza gésterin. “Bilmiyorum, ne yapabilecegimize bir bakalim” demek sorun
degil. Buiyiik yasam degisiklikleri zor ve genellikle korkutucu olabilir. Ancak yeni
yetenekler 6grenme firsatlari da saglayabilir.
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Stres veya korku yasiyorsaniz, sizi sakinlestirecek bir sey yapin. Rahatlama
egzersizler, bilingli farkindalik (mindfulness) ve derin karin solunumu stresi azaltabilir.
Saglikli ve glivenli kalin (hijyen, giinlik hareket etmek, iyi beslenmek, yeterli
uyumak ve alkol ve uyusturucu maddelerden uzak durmak). Stresi yiikseltebilecek
davranistan uzak durun. Corona ile ilgili haberleri takip etmek faydali olabilir ancak
surekli ekraninizdan haberleri kontrol etmek stresi yikseltebilir.
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Aile, arkadas ve komsularla irtibat halinde kalmak icin telefonlardan, internet
Uzerinden iletisim imkanlarindan ve sosyal medyadan daha fazla faydalanin. Zor
durumda ve savunmasiz olan ihtiyac sahiplerine (engelli olan ebeveynler/bakicilar,
yaslilar) yardim edin.
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