Son birka¢ aydir hemen hemen bitin dinya gorinmeyen bir diismana karsi ne zaman bitecegi

kestirilemeyen bir savas surdirmekte. Bu miicadeleyle birlikte bircogumuz alisageldigimiz hayatimizi
surdiremiyor, sevdiklerimizle istedigimiz gibi goriisemiyor ve evlerimizden rahatlikla ¢ikamiyoruz. Degisen
yasam kosullari hepimiz icin zor olsa da 6zellikle cocuklari olan aileler i¢in basa cikilmasi gereken ayri konular
ortaya cikmakta. Ebeveynler kendilerini zorlanmis hissettiklerinde ilk basvurduklari kisiler gocuklarin

o0gretmenleri olmaktadir, onlara destek olurken asagidaki bilgiler yardimci olabilir.

Cocuklarin Tepkileri

Koronavirlis nedeniyle hayatimizda meydana gelen degisimlere cocuklar farkh tepkiler verebilir. Okul
¢agindaki cocuklarin gosterebilecekleri bazi yaygin tepkiler;
e Davranis degisiklikleri; etrafina karsi agresif olma, 6fke ndbetleri, hareketli olma veya igine kapanma
e Yeni korkular, kabuslar gorme
e Daha gecmise yonelik sorunlarin ortaya ¢ikmasi, yasina gore kicik davranislara geri donmek (alt
Islatma, parmak emme vs.)
e Koronovirls, sosyal mesafe, okullarin kapanmasi, 6lim gibi konular hakkinda tekrar tekrar konusma
ya da oyunla veya cizimlerle gésterme
e Karin veya bas agrisi, yorgun olma ve diger sorunlar gibi belirli bir neden bulunamayan daha fiziksel
sikayetler
e Kendini suglama ve icine kapanma
e Eviniginde ebeveynleri takip etmek

e Ruh halinde degisiklikler; eskiden sevdigi glinliik rutinlerden veya aktivitelerden hoslanmama

Rutinleri Korumak

Cocuklarin belli bir rutin icinde olmasi ve glinlerinin yapilandiriimasi rutinler dngortlebilirlik sagladigindan
kendilerini glvende hissetmelerini kolaylastirir. Rutinlerin kaybi da belirsizlik anlamina gelir ve kaygi
uyandiricidir. Okulun olmadigi ve ebeveynlerin kaygilarinin kolayca cocuk tarafindan sezilebilecegi bu
dénemde, cocuklara yeni rutinler yaratmak faydali olacaktir. Cocuklarin uyanma, yemek yeme, serbest oyun,
ders ¢alisma, aile ile birlikte etkinlik ve uyku saatlerinin bir kagida yazilip olabildigince bunlara uyulmasi tim
aileyi rahatlatabilir. Ebeveynlere bu rutinlerin korumalarini veya kisa zamanl bile olsa yeni aktiviteleri strekli

ve olagan bir hale getirmelerini 6nerebilirsiniz. Ayni zamanda tim bunlari mimkin olabildigince ve



ellerinden geldigi kadar uygulamaya calismalarini, icinden ge¢cmekte oldugumuz zorlu siirecte her daim

kontrolu elinde tutup mikemmel rutinler olugturmanin miimkin olmayabilecegini hatirlatin.

Koruyucu faktorlerden bahsetmek

Cocuklarin bu donemde en ¢ok ihtiyac duyduklari seylerden birisi de gliven duygusudur. Ebeveynler
cocuklarina bagisiklik sistemimizin bizi korudugunu, anne-babasinin da onu korumak icin orada oldugunu,
ayni zamanda korona viris salginindan etkilenen insanlara yardim edecek pek ¢ok insan oldugunu anlatarak
glivende olduklarini hissettirebilirler. Gelisimsel diizeyine goére bilim insanlarinin bu salgini durdurabilmek
adina yaptigl calismalardan ve saglik calisanlarinin bizi korumak adina yaptiklari azimli ¢alismalarindan

bahsedebilirler.

Aktivite onerileri

e Ebeveynler cocuklariyla birlikte tim bu donem bittiginde yapacaklari seyleri hayal edebilirler. Bu
sayede cocuklar yogun duygularla bas edebilir ve gelecekteki umut dolu siireci fark edebilir.

e Cocuklar glnlik hayatta kendilerini zorlayan duygulari cizerek, yazarak ya da oynayarak somut hale
getirebilirler. Bu sayede kontrol etmekte glicliik yasanilan duygular somutlastik¢a farkindalik artar.
Bunun i¢in ¢ocuklarin korkularini dile getirmelerine izin vermek 6nemlidir. Ebeveynler ¢ocuklariyla
beraber korona virlise mektup yazarak cocugun gliclii? hissetmesine ve yasadigi belirsizligi daha
belirli ve somut bir hale getirmesine yardimci olabilirler.

e “Gulvenli yer egzersizi” ¢ocuklarin kendilerini glivende ve huzurlu hissettikleri anlari hatirlayarak
sakinlesebilmeleri i¢in oldukga etkilidir. Bu etkinlik sirasinda ebeveynler ¢ocuklarindan gozlerini
kapatip kendilerini glivende ve rahat hissettikleri, daha once gittikleri veya hayali bir yeri goziinde
canlandirmasini ister. Daha sonrasinda etrafinda neler gordigi, neler duydugu, nasil bir koku aldigi
gibi 5 duyusunu aktive edecek sorular sorarak bunun lzerine konusmasi saglanabilir. Ayni zamanda

ne zaman kendisini kaygili hissederse bu yeri hayal edebilecegi hatirlatilabilir.

Odrencilere ve velilere sagladiginiz destedi giiclendirmek icin hazirladi§imiz bu metinle beraber asagidaki

linklerde yer alan brosiirleri ve ¢calismalarimizi takip edebilir, velilerle paylasabilirsiniz.

Covid-19 odakl diger calismalarimiz icin 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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