PANDEMIi SURECi VE SONRASINDA
PSIKOLOJIK ETKILERLE NASIL BAS EDEBILIRiZ?

Pandemi siirecini evde izole gegirmenin hem biz yetis-
kinler hem de gocuklarimiz icin psikolojik ve duygusal
etkileri oldugunu biliyoruz. Korku ve kaygilarla basa
¢tkmak igin oncelikle kendimizi tanimamiz, duygu ve
disuncelerimizin davranislarimizi nasil etkiledigini bil-

memiz gerekmektedir.

Salgin hastalik tehdit gibi zorlu bir yasam olayi karsi-
sinda ¢ocuklar, herkes gibi kendilerini glivende hisset-
mek ve her seyin kontrol altinda oldugu bilmek ister.
Bu yizden, koronaviriis riskinin c¢ocuklar Gzerindeki
olumsuz psikolojik etkilerini azaltmak ve cocuklarin

psikolojik saglamligini artirmak ebeveynler icin oldukca

OKULA UYUM SURECI

Okula fiziksel olarak yeniden baslamak bazi 6grenci-
leri zorlayabilir. 1.5 yildir yani 18 aydir okula gitme-
yen bir ¢cocugunuz oldugunu unutmayin. Sinif arka-
daslariyla 6gretmenleriyle ¢evrim ici olarak iletisim
kurabildiler. Sadece ¢ocuklar da degil siz de onlarla
birlikte ekran basindaydiniz.

Bu cocuklar ¢evrim ici egitim aldiklari icin yazili sinav-
lara girmediler. Not kaygilari da yoktu. Suanda hem
okula yeniden baslamanin hem okula gidip gelmenin
hem de pandemiden korunmanin kaygisini yasadigini
unutmayalm!

Uzun zaman okuldan uzak kalan bir ¢ok 6grencinin
dikkat streleri diistli, derse karsi ilgilerinde azalma
oldu. Bu ylzden yeniden motivasyon kazanmalarinin
zaman alacagini unutmayalim!

COVID-19 ile beraber gocuklar teknoloji ile bu kadar
icli dish olmusken teknoloji kullanimi noktasinda da
yeniden cocuklarimizla konusmamiz gerekir. Tekno-
loji kullanimini cihaz ve saat bazindan sinirlandirmak,
kurallar ve anlasma konusmalarinizi yeniden planla-
mak gerekir. Ders calisirken eger ihtiyaci yoksa oda-
sinda teknolojik herhangi bir aletin girmesine de izin

vermeyiniz!!!
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BiLGi EDININ

Bir salgin hastalik riski alinda kendinize ve c¢ocuklariniza
yardimci olmak igin yapabileceginiz en 6nemli sey koronavi-
ris (COVID-19) hakkinda dogru kaynaklardan bilgi almaktir.
Yetkili kisi ve kurumlarin koronaviris riskinden korunma
yontemleri ile ilgili verdikleri bilgileri mutlaka dikkate alin,

uyari ve onerilere titizlikle uyun.

DINLEYIN

Cocuklariniz igin yapabileceginiz en iyi ve anlamh seylerden
biri de onlari dinlemektir. Cocuklarla karsihkli konusmak ve
sohbet etmek, onlarin yasadiklari bu zorlu sireci atlatmala-
ri icin en saghkli ve dogal yoldur. Sunu unutmayin ki, cocuk-
lariniz yasananlarin farkinda ve tiim olup bitenleri gozlemli-
yorlar. Bu nedenle, yasananlar hakkinda konusmamak, co-
cuklarinizin yanhs bilgi edinmelerine ve yogun kaygi yasa-
malarina neden olabilir.

iziN VERIN

Bazi cocuklar sohbet ederken merak ettikleri her seyi sora-
bilirler. Bu noktada, ¢ocuklarin sorularina gergege uygun,
somut, icten ve kisa cevaplar vermeye calisin. Verdiginiz
cevaplarin ¢ocuklarin yasina uygun olduguna dikkat edin.
Cevabini bilmediginiz sorularla karsilasirsaniz, panik olma-
yin ve bilmiyorum diyerek gecistirmek yerine bu sorularin

cevabini en kisa siirede 6grenerek ona aciklayacaginizi soy-

leyin.

NORMALLESTIRIN

Uygun bir zaman diliminde, koronaviris riski altinda yasa-
nan stres, kaygi, korku ya da Gzlintl gibi duygularin normal
oldugunu; Gzgiin ya da stresli hissetmenin ya da korkma-
nin yanhs olmadigini sdyleyin. Bu stresli donemin ve yasa-
diklari duygularin gegici oldugunu, yasamin bir siire sonra
normale donecegini belirtin. Kendilerini (izen ya da endise-
lendiren bir sey oldugunda her zaman sizinle konusabile-

ceklerini onlara hatirlatin.

GUVEN VERIN

Gergekgi bir sekilde giivende olduklarina dair ¢cocuklariniza
moral verin. Cocuklarin bu konudaki siiphe ve endiselerini
giderin. Hem sizin hem de diger yetiskinlerin meydana
gelebilecek olasi tehlike ve risklerden onlari korumak icin
gerekli onlemleri aldiginizi ve bundan sonra da almaya
devam edeceginizi hatirlatin. Koronavirlisten korunmak
icin alinan diger 6nlemlerden kisa, 6z ve somut olacak se-

kilde bahsedin.

GUNLUK YASANTINIZI DUZENLEYIN

Cocuklarin glinliik aktivitelerini korumak ¢ok 6nemlidir. .
Salgin hastalik siirecinde yiiz yiize ya da online bir sekilde
cocuklarinizin okulla ve 6gretmenleriyle baglarinin kopma-
masina 0zen gosterin. Okul ve Ogretmenleriyle iletisim

halinde olarak okul rutinini devam ettirmeye calisin.

BIRLIKTE VAKIT GECIRIN

Cocuklarin psikolojik saglamliklarinin korunmasi igin

onlarla birlikte hosca vakit gecirecek aktiviteler yap-
mak 6énemli ve gereklidir. Bu siirecte 6zellikle gocukla-
rinizla ilgilenmek, onlarla birlikte glzel vakit gecirmek
yararhdir. Cesitli etkinlikler sayesinde aile birlikteligini-
zin verdigi glven ve aidiyet duygusunu pekistirmek

onemlidir.

SORUMLULUK VERIN

Cocuklarin size ve c¢evrenizdekilere gonilli olarak
yardim etmelerine izin verin. Ozellikle cocuklarin “her
sey kontrol altinda” algisinin zarar gérmemesi icin
sizin gozetiminizde yaslarina ve gelisimlerine uygun
bazi islerde size yardimci olmalari ¢ok 6nemlidir. An-
cak, cocugunuzun saghgini ya da glivenligini riske ata-

cak islerde yer almamasina 6zen gosterin.

MODEL OLUN

Yetiskinler olarak gocuklariniza ¢ok cesitli konularda
rol model olabilirsiniz. Kisisel 6z-bakiminiza dikkat
ederek, diizenli beslenmeye ve uyumaya 6zen goste-
rerek, glinlik rutin islerinizi devam ettirerek, yetkililer-
den gelen koronavirlisten korunma ile ilgili uyarilari
dikkate alarak, bu silirecte ne yapmalari ya da nasil

davranmalari gerektigi konusunda ¢ocuklariniza 6rnek

olun.



