Ortaokul ve Lise oOgrencileri s6z konusu oldugunda ergenligi géz oninde bulundurmak bilyik 6nem
tasimaktadir. Ergenlik pek ¢ok fiziksel ve duygusal degisimin ayni anda yasandigi bir suregtir. Bu donemde
pek cok ergen sosyal iliskilerini gelistirmeye ve kendi karakterini kesfetmeye cabalar. Ergenlik donemi, bir
Ozglrlesme ve bireysellesme siireci olarak tanimlanabilir. Ergenlik zaten pek ¢ok degisimi icinde barindiran
bir siireg, Ustline bir de Korona glindemiyle birlikte yeni degisimler glindeme geldi. Pandemi nedeniyle
aldigimiz bir 6nlem olan sosyal mesafe ve sokaga ¢ikma yasaklari bir yandan saglimizi korumamiza yardimci
olurken, diger yandan ergenler ve aileleri igin zorlu bir slire¢ olmakta. Evde vakit gegirmek ve sosyal hayatin
kisitlanmasi ergenlerin sosyal iletisim ihtiyaglarinin karsilanmasini zorlastirabilir; 6zgiirlesme ve bireysel
bagimsizlik cabasinda olduklari icin aileleriyle catismalar yasayabilirler. Korona ile birlikte bu ¢atismalar her
iki taraf icin de daha zorlu hale gelebilir. Bu nedenle aileler, 6gretmenlerden destek ve Oneri isteyebilirler.
Ebeveynlere oneri ve destek sunarken asagidaki ipuclarindan faydalanabilirsiniz.

1. Derslerle ilgili degisimler ve kaygilar:

e Bu suregte derslerle ilgili sikinti yasayan ergenler ders calismayi ya tamamen birakabilir ya da ¢ok fazla
endiselenebilir. Aileler dncelikle bu durumun normal oldugunu bilmeye ihtiya¢ duyacaklardir. Onemli olan
seyin cocuklarinin ve kendilerinin beden ve ruh saghgi oldugunu hatirlatmak faydali olacaktir.

e Universite sinavina hazirlanan ergenlerin ailelerine icinde bulundugumuz durumun zorluklarindan bahsedip,
¢ocuklarina ekstra stres yaratmamalari gerektigi, gerekirse daha sonra sinava girebilecekleri hatirlatilabilir.

2. Pandemiyle birlikte ergenlerde degisen tutumlar ve davraniglar:

e Ergenler yasadiklari bu hizli degisimler ve korona karsisinda ice donebilirler ve kendi alanlarina hig¢ olmadiklari
kadar ihtiyag duyarlar. Ailelere bu alanlara saygl duymalari gerektigi hatirlatilabilir. Kendi alaniyla ilgili islerin
sorumlulugu (temizlik vb.), gerektiginde yardim teklif edilerek ergene verilebilir. Bu onlara kendi alanlarindan
sorumlu olduklarini hissettirilebilir.

e Bazi ergen aileleri cocuklarinin higbir sey yapmadiklarindan yakinabilir. Bu durumda ailelere bunun herkes igin
zor bir slre¢ oldugu hatirlatilmalidir. Pandemi gibi zorlayici bir durumda ergenlerin herhangi bir sey
yapmamasinin normal oldugu mutlaka belirtiimeli, tGzerlerindeki baskinin azaltilmasinin yararl olabilecegi
vurgulanmahdir.

3. Pandemi doneminde aile ici iletigim:

e Aileler, cocuklarinin ergenlik doneminde normal olarak yasadiklari hizl fiziksel, psikolojik degisimler nedeniyle
¢ocuklarina uzak hissedebilirler ve bu his ailelere ¢aresiz hissettirebilir, destege ihtiya¢ duyabilirler. Bu nedenle
oncelikle ailelere ¢ocuklarini en iyi taniyan kisilerin onlar oldugunu séylemek ve gerekli olduk¢a bunu
hatirlatmak, onlari gliclendirebilir.

e Ailelere cocuklarinin odasina kesinlikle izinsiz girilmemesi gerektigi hatirlatilabilir. Odasiyla ilgili kurallari
ergenle birlikte belirleyebilirler; yemek yedigi seyleri mutfaga gotiirmesi, gamasirlarini kirli sepetine koymasi
gibi.

e Karantinada ergenlerin de glivenli hissetmeye, birlikte hissetmeye ihtiyaglari olabilir. Birlikte yemek yemek,
film izlemek, oyun oynamak gibi etkinlikler, bu birliktelik duygusunu destekleyebilir. Ailede bu etkinliklere
ortak karar verilebilir.

o Ailelere, cocuklarinin yapmak istedigi ve yapabilecegi kadar sorumlulugu onlara birakmanin yararli olabilecegi
hatirlatilmalidir. Haftada bir glin yemegi onun hazirlamasi, film zamanina karar verilmesi ya da gamasirlarini



kendi yikamasi gibi. Bu sekilde ailedeki sorumluluklara katilarak sosyal hayatinda karsilayamadigi gériinme ve
aktif katihmci olma ihtiyaclarini aile icinde karsilayabilecektir.

e Ergenler, ailelerinden ayrisma, birey olmayi kesfetme zamanlarinda olduklari igin kendi fikirlerinin alinmasini
ister ve buna ihtiya¢ duyarlar. Ne zaman film izleyeceklerini ya da hangi yemegin pismesini istedigi sorulabilir,
secenek sunulabilir.

e Gilindemde olan biten seyleri, eger ¢ocuklarinda panik bozukluk gibi bir kaygi sorunu yoksa, ergenlerle
paylasmanin ve haberleri nasil yorumladigini 68renmenin siireg igerisinde yararl olabilecegi hatirlatilmahdir.

e Bazl ergenlerin duygularinin yogunlugundan ve kelimelerle ifade etmenin zorlugundan dolayi, ylz yize bu
duygulari konusmakta zorlanabilecegi ailelere hatirlatilabilir. Ergenler bir sey yapiyorken duygularini daha
kolay konusabilirler. Ornegin; ergen bir ev isi yaptig sirada veya bir hobisiyle ugrasirken bunalmishgini ve
kaygisini daha rahat dile getirebilir. Onu sorgulamadan ebeveynlerin de kendi duygularini paylasabilecekleri
hatirlatilabilir. Duygularin adini koymak herkese iyi gelir.

e Ailelere herkesin ayni olaya karsi farkli duygu ve tepkileri olabilecegini hatirlatin hem farkliliklari hem
benzerlikleri konusabilir hale gelmelerini O6nerin. Bazilarimiz bunaldigimizda uyuruz, bazilarimiz surekli
kendimizi mesgul tutacak ugraslar buluruz, bazilarimiz iletisim kurmak isteriz. Hicbiri dogru ya da yanhs degil,
sadece farkli. Farkl basa ¢ikma yontemlerine saygi duymalarini 6nerin.

e Onu uyarmak istediklerinde “hi¢ odandan g¢ikmiyorsun” gibi yargilamak yerine “seninle sohbet etmeyi
ozledim” diyerek kendi duygularindan bahsetmeleri 6nemli olacaktir.

o Ailece Ozledikleri seyleri konusmalari onerilebilir. Evden ¢iktiklarinda ilk ne yapacaklar? Kime sarilacaklar?
Okulda/iste olmamanin en gtizel tarafi ne? Ocak ayina geri donse simdiki gozliikleriyle kime/neye nasil farkli
davranirdi? Ancak disariya ¢ikma, normale dénme arzulari artacagi icin bunu ¢ok sik yapmalari iyi olmayacaktir.

o Ailelere, gocuklarini kendi gilinliik programlarini yapmalari yoniinde tesvik edebilecekleri hatirlatilabilir. Onun
ders saatlerinde evde sessizlik saglanmali. Ebeveynler eger evden galisiyorsa, ortak calisma saatleri yapilabilir.
Calismiyorlarsa, bu saatler sizin icin de kitap okuma saatleri olabilir. Yalniz olmadigini gérmek onu motive
edebilir.

e Ailelere, cocuklarin hala onlari 6rnek aldigini ve korona gibi zor bir durumla bas ederken sakin kalmalari
gerektigini hatirlatin.

e BazlI ebeveynlerin ihtiyaci olan sey bu durumda sakin kalmak olabilir. Onlara nefes egzersizleri onerin.
Farkindaliklarini simdi ve buraya getirmeye ¢alismalarinin cocuklarina da kendilerine de bu dénemde ¢ok yarari
olacagini vurgulayin.

e Artan kaygi nedeniyle profesyonel yardima ihtiya¢ duydugunu distindtginiz aileleri, online terapi hizmeti
veren psikologlara yonlendirebileceginizi unutmayin.

Size destek olmak ve 6grencilerle velilere sagladiginiz destegi gliclendirmek igin hazirladigimiz bu metinle
beraber asagidaki linklerde yer alan brosiirleri ve calismalarimizi takip edebilir, velilerle paylasabilirsiniz.

Covid-19 odakh diger calismalarimiz igin asagidaki sayfalari ziyaret edebilirsiniz:

https://www.bilgi.edu.tr/tr/yasam/birim-ve-hizmetler/psikolojik-danismanlik/covid19-ve-ruh-sagligi/

Bilgi ve iletisim igin: pdm@bilgi.edu.tr
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