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e Sadece ulkemizi degil tim dinyayi etkileyen
ve dlumcul olabilen bir salginda korku kaygi

gibi olumsuz duygulari hissediyor olmak
normaldir.

* Bu duygular asiri ve stirekli olmadigi siirece,
bu durum karsisinda onlemler almamiza,

hem kendimizi hem cevremizi korumamiza
aracilik eder.
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Salgin stirecinde ¢ocuklarda gorilebilecek
ruhsal sorunlar nelerdir?

Sinirlilik, Sik aglama, Uyku sorunu,

Cis/kaka Kaygilarda
kacirma, artis,

Huy Yalniz

degisikligi, yatamama, [t

degisiklikleri,

Bakim
verenine bagl
hale gelmelk,

Ice kapanma.



Cocuklara
kaygilanmak
ile ilgili nasil

bilgi
vermeliyiz?

e Cocuklara bu durumda kaygilanmalarinin
veya korkmalarinin ¢ok dogal oldugu, kaygi
ve korkunun bizi korumak icin beynimiz
tarafindan olusturuldugu ve onlem almamiz
sagladigi onlarin anlayabilecegi dilde
anlatiilmahdir.



COCUklar kayglll * ice kapanma, * Huzursuzluk,
. . . * Sessizlik, * Huysuzluk,
hissettiklerinde « Uziintd hali,  Ofke nébetleri,

hangi belirtiler
olur?

Durduk yere aglama, Asiri hareketlilik.




Kaygilaninca
cocuklarda
gorilebilen
bedensel

belirtiler
nelerdir?

Bas Donmesi,

Bayginlik Hissi,

Mide Bulantisi,

Kalp Carpintisi,

Nefes Almada Guicluk,
Tuvalet ihtiyacinda Artis,
Sicaklik Hissi,

Ses Titremesi,
Ellerde Terleme,
Uyusma Hissi,

Agiz Kurulugu,
Bogazda Duglimlenme,

Yuzde Kizarma.
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* Neler oldugu veya neler olabilecegi
hakkinda gliven verici, dirust ve
yaslarina uygun bir sekilde dogru
bilgiler verilmeli,

Cocuklara salgin

* Enfeksiyon riskinin nasil azaltilabilecegi

hakkinda bi |g| | ve nasil glivende kalabilecekleri
: : e konusunda anlayabilecekleri net bilgiler
verirken nasil bir & veriimeli
tutum olmali? A * Cocuklarin 6niinde séylentiler ve
». dogrulanmamis bilgiler hakkinda

spekilasyon yapmaktan kacinilmahdir.




Cocuklarin
kendini
glvende
hissetmesi icin
anne-babalar
neler yapabilir?

e Cocugunuzun merak ettigi
hicbir soruyu gecistirmemek
ve cevapsiz birakmamak
onemlidir.

* |stedigi zaman, kafasi
karistiginda anne ve babasi ile
konusabilecegi ve istedigi her
soruyu sorabilecegi
belirtilmelidir.

* Destekleyici olmali, sevildigi ve
anlasildigi hissettirilmelidir.



Cocuklarin
kendini
glvende
hissetmesi icin
neler
yapilabilir?

* Rutinler cocuklar icin cok
onemlidir, mimkin oldugunca
eski kurallar ve dizen devam
etmelidir.

* Cocuklar ebeveynlerin yaklasim
ve tutumlarindan
etkilenmektedir. Bu nedenle
cocuklarin gorebilecekleri
verlerde panik davranislari
sergilememeli, sakin
kalinmalidir.



Cocuklarin
kendini
glvende
hissetmesi icin
neler
yapilabilir?

* Anlayabilecekleri, yas ve
gelisimlerine uygun kelime ve
kavramlar kullanin. Gereksiz
detay vermekten kaginin.

* Cocuklara evlerinde glivende
olduklari, alinan onlemlerin
koruyucu oldugu, yapilabilecek
seyler oldugu anlatiimalidir.



e Coronavirus salginindan etkilenen

COCU kla 'nn insanlara pek ¢ok kisinin yardim

ettigi, saglk calisanlarinin,
- hastanelerin, devletlerin ve
kendlnl toplumun elinden geleni yaptigi
.o anlatilmali.
guvende * Haberleri izleme suresi sinirli

. |n tutulmali, korkutucu gorintuler

h |SS€tmeS| |§: iceren videolar ve gorsellerden

uzak tutulmali, olumsuz
neler haberlere sizin denetiminiz
olmadan maruz kalmalari

ya plla blllr? engellenmelidir.



Cocuklarin
kendini
glvende
hissetmesi icin
neler
yapilabilir?

* Gerceklere sadik kalarak
cocuklara guvenli bir ortam
saglayacaginizi belirtin.

* Virus enfeksiyonuna
yvakalanirlarsa ¢ocuklarin
hastaligi daha hafif diuzeyde
gecirdigi belirtilebilir.



* Ozellikle kiicik cocuklarda ayni konusmalari
defalarca tekrarlamaniz gerekebilir.

* Bazi bilgileri sindirmek veya glivence almak
icin tekrar tekrar ayni sorulari sorabilirler.

* Kaygly! en cok arttiran seylerden birisi de

belirsizliktir.
* Cocugun ne bildigini ve dusundugtnu
ogrenip dogru bilgi aktariimalidir. '




* Bu yas grubu virus, mikrop gibi
goremedikleri canlilari anlamak ve
anlamlandirmakta zorluk cekebilir.

* Bu konular hakkinda anlayacaklari bir dilde
bilgi verilmeli ancak zararli olanlarin yani sira
vararh bircok mikroorganizmanin oldugunu
da belirtilmelidir.

* Bu bilgilendirmenin ardindan uygun hijyen '
kurallarindan da bahsedilmelidir.

o




e Cocuklar istemedikleri ve hazir
hissetmedikleri sirece konusmaya
zorlamamalidir.

* Bu yas grubundaki cocuklarin durum
konusunda bilgileri yoksa 6zellikle konuyu
acip bilgilendirmek gereksiz kaygilanmalarina
neden olabilir. '
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* Arkadaslari ile neden gortusemedikleri
hakkinda acik ve net bir bilgilendirme
yaptimalidir.

* Hastalarin veya yaslilarin neden ayri
tutuldugu hakkinda bilimsel, dogru, yasina
uygun bilgiler verilmelidir.



« Ogretmen ve arkadaslari ile mesajlasmalari,
yazismalari, telefonla konusmalari faydali
olabilir.

e Okul saatinde uzaktan egitimi takip etme,
ddev yapma, uyku, yemek, teknoloji
kullanimi, oyun oynama saatleri mimkiun
oldugunca sabit olmalidir. '




* Hastalik hakkinda konusmaktan cekinen
cocuklara oyun oynarken veya bir aktivite
sirasinda bilgi verilebilir.

 Surekli korona virlis hakkinda konusmak
isteyen cocuklarda ise bir stire bu konuyu
konustuktan sonra dikkatini dagitmak
gerekebilir.

* El yikama ve hijyen gibi korunma énlemleri '
de abartilmadan anlatiimalidir.

o




* Bu yas doneminde tehlikeyi kiicimseme,
kendilerine hicbir sey olmayacagi ve bu
hastaliga asla yakalanmayacaklari gibi
dusitnceler olabilir.

* Bu durumda genci iyice dinlemek ve
tartismadan siirec hakkinda konusmak
faydali olabilir. '




* Uygun bilimsel veriler genc ile paylasilabilir,
okumalari saglanabilir.

* Geng ile sinirli iken degil sakinlestikleri
zaman iletisime gecilmelidir.

* Ergenlerin evde gecirdikleri stirecteki duygu
duslince ve yaptiklarini yazacagi bir gunluk
tutmalari dnerilebilir.



Cocuklarin ve Genclerin Psikolojik
Saglamliklari icin Neler Yapilabilir?

* Psikolojik saglamlik becerileri
belirsizligin hakim oldugu bu
glinlerde cocuklarimizin stres
belirtilerine toleransinin
artmasina ve kaygilandiklari
durumla barisabilmelerine s —d 7
yardimci olur. b P

* lyi hab ki psikolojik
soglamiik oreniiebilr ve RESILIENCE

gelistirilebilir. BENT BUT NOT BROKEN

)




Baglari Koruyun ve Yeni Baglar Kurun:

 Once aile icerisinde cocuklarinizla duygularinizi
ve duslncelerinizi paylasabileceginiz bir alan
yaratin.

* Ancak cocuklarinizi konusmaya zorlamayin. Ifade
etmesini kolaylastiran alternatif yollar deneyin.

* Ornegin, birlikte nasil hissettiginizin resmini
yapin.

* Oyun hamurlariyla oynarken hissettigi duyguyu
(korku, kaygi, 6fke, tedirginlik gibi)
sekillendirmesini énerin.

* Duygusunun rengini secebilecegini sdyleyin




* Duygular ifade edildikce yarattiklari yuk azalir.

 Ozledigi arkadaslari ya da aile Gyeleri icin
birlikte bir kartpostal hazirlayin

* Duygularini anlatan eski fotograflarla bir kolaj
calismasl yapin

* Cocuklarinizin diger insanlarla baglarini
korumasina ve gliclendirmesine yardim edin,
arkadaslariyla, akrabalariyla gérintulid konusma
yaparak onlarla etkilesim halinde olmasini,
duygu ve distncelerini paylasmasini saglayin.




Yardim Etme ve Sefkat
GOstermenin yarattigi
duygulari yasatin:

Yardim ve sevkat konulu filmler izleyin

Kapinin onune kedi-kopekler icin su ve mama,
caminin 6nune kuslar icin yemek koyun.

Aile buyuklerine telefonda bir sarki soyleyin

Onlar icin yaptigi resmin fotografini internet
Uzerinden gonderin.

Hasta olan yakinlariniza resimli gegcmis olsun
mesajlari hazirlayin



GUNIlUk Bir Rutin Olusturun Ancak Esnek Olun:

e Cocugunuzu kendi rutinlerini gelistirmeye
cesaretlendirin.

* Secim yapmasina izin verin.
* yatmadan once yapilacaklar
* kitap okuma
* oyun saati, sohbet saati
* film gecesi
* hobi saati




Gelecek Icin lyimser ve Umutlu Olmayi Deneyin:

* Cocugunuza gecmiste basa ciktigi zorluklari
hatirlatin

* icinde bulundugumuz durumun da
gececegini, Ustesinden gelebilecegini
soyleyin

* Olumsuz haberlerde boguldugunuzda ve
kaygilandiginizda size ve cocugunuza ne iyi
geliyorsa onu yapin.

* Mizah iyilik halimizi artirir. Glnlak
yasaminizi eglenceli hale getirmek ve
birlikte glilmek size ve cocugunuza iyi
gelecektir.

AGIRLIK |




Distincelerinizi Temiz Tutmaya Calisin:

* balkena bile ctksam virtis bulaSabilir!!!

*bu salgm hig bitmeyecek!!! &

*ash eski hayatimiza
t[iinemegecegiz!!! gibi carpitiimis

distnceler caresizlige surukler ve
kayglyi artirir.

* Cocuklarinizin sosyal medyadan,
haberlerden ya da kulak misafiri
olduklari konusmalardan ne tir
disltncelere maruz kaldigi konusunda
uyanik olun.




* Kendini Kesfetmesine Firsat
Verin:

e Cocugunuzla hayatinda ve kendinde
nelerin degistigine dair sohbet edin.

* Degisimin hayatin bir pargasi
oldugunu anlamasina yardimci olun.

Sohbet baslatma onerleri:

Sence beni bir hayvana benzetsen
hangi hayvan olurdum?

Kendini bir hayvana benzetsen hangi
hayvan olurdun?

Kendin hakkinda en cok neyi
seviyorsun?

En sevdigin siiper kahraman/cizgi film
karakteri/film karakteri hangisi?

 Unli biriyle sohbet etme sansin

olsaydi kimi secerdin?

Sence bizim ailemizi disardan biri
gorse nasil anlatir?



Kicluk Hedefler Belirleyerek Aktif Kalmasini Saglayin:

bir yemek yapmayi 6grenmek,
bir fikra ya da tekerleme ezberlemek,
naftada belirli bir sayida kitap okumalk,

her giin yeni bir deyim/atas6zi/
ngilizce bir kelime 6grenmek,

birlikte bir tohum ekmek, onu
yetistirmek gibi hedefler...




Uyku Hijyenine Dikkat Edin:

* sabah veya 6gleden sonra egzersiz
yapmalk,

* sakinlestirici aktivitelerle ugrasmalk,

* gec saatte yemek yemekten
kacinmak ve

* uyumadan en az bir saat
teknolojiden uzak durmak daha
huzurlu bir uyku saglar.

* Uyku dizenini korumaya calismak
elbette 6nemli ancak bir giin erken
uyaninca ya da daha az uyuyunca
dertlenmek uykusuzluktan daha
yorucudur...



Fiziksel Egzersiz Yapin:

Cocuklar korktuklarinda ve kaygi
duyduklarinda onlari sakinlestirmenin en
iyi yolu hareket etmektir.

Cocuklarinizla evde dans edebilir, yoga
yapabilir, sarki soyleyebilirsiniz.

Hareketli oyunlar oynayabilirsiniz.
Birlikte spor yapip nefes egzersizleri
yapabilirsiniz.

Bir kac tane balonu havaya atip yere
dismemeleri icin kosturmak gibi eglenceli
ve fiziksel hareket kolaylastirici oyunlar
icat etmek elinizde.

“Sen su hareketi yapabilir misin ?” gibi
kiicik meydan okumalari deneyebilirsiniz




Cocugunuzun Kendi Bakimini Yapmasini Saglayin:

e Cocugunuza iyi bir 6rnek olun ve
dogru yemek, egzersiz ve dinlenme
ICin zaman ayirmanin onemini
ogretin.

* Dis fircalamak, pijamalari ¢cikarmalk,
yatagini toplamak, duzenli yemek
aliskanliklari gibi sorumluluklarin
devam etmesini saglayin.



* Birlikte viristuin komik veya sagma hale
getirilmis resimlerini yapabilirsiniz.

R . * Bu resmi burusturup ¢cikmamasi igin
Koronavirds ile ilgili X ¢ok gizli bir yere saklayabilir ya da
kayg|y| azaltmak icin yirtip ¢ope atabilirsiniz.

kUQU k vas gru bunda - * Salgin sonrasi yapmak istediklerinizin
5 resimlerini ¢izip éncelik sirasina gore

yapilabilecekler: ' istediginiz bir yere asabilirsiniz.




* En sevdigi ¢izgi filmin en komik
sahnesini dusunup size anlatmasini
isteyebilirsiniz.

Koronavirus ile ilgili
kaygiyl azaltmak icin

* Arkadaslariyla daha 6nce oynadigi
eglenceli oyunlari konusup birlikte

ki o K yas gru bunda “ oynamay! teklif edebilirsiniz.

vapllabilecekler: - * El yikarken tekerleme uydurup
L eglenceli hale getirebilirsiniz.




Koronavirls ile ~ #
* Arkadaslari veya akrabalar ile

ilgili kaygiyi A
g yg y : 1 goruntulu yada sesli goriismeler
azaltmak icin yapabilirsiniz.
* Blyudugu zaman yapmak istedigi bir
seyi cizebilir, resim ile ilgili sohbet

kicUk yas
gru bunda ‘\ edebilirsiniz.
vaplilabilecekler: e




* Okulun veya okulda ogrenilen bir seyin
resmini cizebilir,

Koronavirs ile ilgili
kaygly azaltmak igin
daha biyik yas

* Kaygilandiginda kendisini glivende
hissettigi bir yerde hayal edebilir.

_ * Ailecek birlikte gecirdiginiz bir tatil
grubundaki gliniinii hayal edebilirsiniz,

cocuklarda ne | e Ev ici sorumluluk verebilirsiniz,

yapilabilir . Guzel giinlerde yapilacaklar listesi
o olusturabilirsiniz.




QO
Cocuklardan
gelen

sorulara
vanitlar;

* Neden evde kalmak zorundayim?

 ‘Etrafta kotu mikroplar varmis, o
yluzden okullari, marketleri ve
sokaklari temizliyorlar. Bu arada biz
de evde kalip birlikte vakit gecirecek
ve daha cok eglenecegiz!’



QO

CO CU k‘ d rd dn * Niye arkadaslarimi goremiyorum?
* ‘Virlisun sana veya arkadaslarina

ge ‘ en bulasmasini dnlemek icin bizim gibi

soru ‘a ra arkadaslarin da bir stire evlerinde

olacaklar. Istersen arkadaslarini telefondan

ya N |t‘a r,' gdruntli arayabilirsin




* Cok korkuyorum. Viriis beni oldiiriir
mu?

e ‘Korkmakta haklisin, ancak ailen olarak seni
COC U k‘ d rd dln korumak icin gerekeni yapacagiz. Sen de bize

gelen

yardimci olmak icin bazi seylere dikkat
edebilirsin. Mesela;

* Sokakta bir yerlere elini sirdiglinde elini

ylUzune, gozune, burnuna ve agzina
SOru ‘a d degdirmeyebilir,
. e Sik sik ellerini su ve sabunla 2 kere iyi ki
ya N |t‘a r, dogdun Farklsml soyleyip kprrtereK
yikayabilir,

e Sana hazirlanan saglikli yemekleri yiyebilirsin.




QO

* Biiyiik annemi/babami gérememek beni

cok liziiyor, bir daha ne zaman

COCU k‘ardan gorecegim?

ge ‘ en * Sevdigin insanlari géremedigin icin
O0zlemen ve Gzulmen ¢ok normal, bu onlari
ne kadar 6nemsedigini gosteriyor. Ama

>0oru ‘ dld onlari géremiyor olman onlari sevmeyi

. birakacagin anlamina gelmiyor. Salgin
ya N lt‘ d r’ bittiginde eskisi gibi gormeye devam

edeceksin.




Koronavirus
salgini ile bazi

Ivi seyler de
oluyor

AILEMIZLE DAHA COK VAKIT
GECIRIYORUZ

HAYATIMIZDAKI GUZEL
SEYLERIN FARKINA VARIYORUZ

SAGLIGIMIZA VE
TEMIZLiGIMIiZE DAHA COK
ONEM VERIYORUZ

IHTIYACI OLAN INSANLARA
YARDIMCI OLUYORUZ



