Cocuklariniza sakin ve sabirli
davranin.

Tum dinyada koronaviris riski ile birlikte bircok alanda
cesitlizorluklar, sinirliliklar ve belirsizliklerle karsilasilabilmek-
tedir. Bu stirecte herkes degisen kosullara uyum gdstermeye,
eski aliskanliklarini gézden gecirmeye ve duruma 6zgi yeni
davranislar gelistirmeye calismaktadir. Bununla birlikte,
cocuklarin dedgisikliklere uyum saglamasi yetiskinkere gore
biraz zaman alabilmektedir. Bu yizden, cocuklarinizin olup
bitenleri anlamasi ve dedisikliklere uyum gostermeleri icin
onlara zaman verin. Ornegin, okuldaki derslere kolayca
motive olan ve dgretmenlerin destedine aliskin olan 6grenci-
lerin, 6drenimlerine evde devam ettikleri donemlerde
derslere motive olmalari zaman alabilir. Bu tiir durumlarda
sakinliginizi koruyarak derslere neden odaklanamadiklarini
birlikte arastirin. Gerekirse 6gretmenlerden yardim alin. Yine,
cocuklarinizin dikkatli ve dusiinceli davranma, caba ve
kararlilik gosterme gibi olumlu davranislarini gérdiikce,
onlari mutlaka takdir edin. Sizin anlayisl yaklasiminiz,
sabriniz ve desteginizle cocuklarinizin yeni davranislar
kazanmasi daha kolay olacaktir.

Cocuklarinizla eglenceli
Zaman gegirin.

Kiresel salgin sirecindeki tim belirsizliklere ragmen
cocuklarinizla birlikte hosca vakit gecirmek ya da onlarla
birlikte eglenceli etkinlikler yapmak cocuklarinizin kaygisini
azaltir ve glivende olduklar algisini pekistirir. Dolayisiyla,
ailenizin geleneklerine ve kultiiriine uygun sekilde cocuklari-
nizla birlikte kutlama ve eglenceler diizenleyerek ailenizin
moralini yiksek tutmaya yardimci olun. Yine, cocuklarinizin
arkadaslariyla ya da yakinlarinizla (bir araya gelemedikleri
durumlarda) miimkunse telefonla ya da internet uygulama-
lartyla sohbet etmelerine ve hosca vakit gecirmelerine izin
verin.

Medyayi saghkl kullanmaya
6zen gdsterin.

Cocuklarinizin televizyon, sosyal medya ya da internet (izerinden
koronavirts ile ilgili haber ya da tartismalari sinirli stirelerde takip
etmelerine 6zen gosterin. Medya ya da sosyal medyay! saglikli
kullanma konusunda ¢ocuklariniza 6rnek olun. Unutmayin ki asiri
diizeyde TV izlemek, uzun saatler boyunca bilgisayar oyunlari
oynamak ya da uzun slre sosyal medyay! takip etmek fiziksel ve
ruhsal olarak hem sizi hem de cocuklarinizi yorar ve enerjinizi
disarar.
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Kendinizi ihmal etmeyin.

Zorlu ddnemlerde bazi ebeveynler her seyi kontrol etme kaygisiy-
la ailenin karsilastigr tim sorunlar kendi baslarina ¢6zmeye
calisabilir ve kendilerini ihmal edebilirler. Bu durumda kisa
strede tukenmislik yasayabilir ve cesitli psikolojik sorunlarla
karsilasabilirler. Unutmayin ki hi¢ kimse incinmez degildir. Her
insan yasadigi zorlu deneyimlerden az ya da cok etkilenebilir. Bu
nedenle, ailenize destek olabilmek icin kendi fiziksel ve psikolojik
sadliginizi korumaya 6zen gosterin.
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Uzmana basvurun.

COVID-19 salgin siirecinde karsilasilan zorluklar ya da belirsizlik-
ler temelinde ¢ocuklariniz yodun endise, stres, kaygl, korku ve
panik vyasiyorsa ya da cocuklarinizin yasadiklariyla basa
ctkamadiklarini dustundyorsaniz bir uzmandan yardim almak
uygun olacaktir. Bu tlr durumlarda ¢ocugunuzun okulundaki
rehberlik ve psikolojik danisma servisinden her zaman destek
alabilirsiniz.
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Kuresel koronavirls salgini nedeniyle tim dinyada
kontrolimuz disinda gelisen bir¢cok yeni durumla
karsilasmaktayiz. Bu surecte, yasadigimiz pandemi
kosullarina saglikh bir sekilde uyum gdstermeye ve
karsilastigimiz bu zorlu durumla hep birlikte bas
etmeye calisiyoruz. COVID-19 riski kadar yasamimizi
olumsuz etkileyen bir baska temel konu ise bu
strecte karsilastigimiz cesitli belirsizlik durumlaridir.
Koronavirls salgininin  devam etmesi, gelecege
yoénelik planlarimizin belirgin bir sekilde aksamasi,
salgin strecinde ¢esitli fiziksel, ekonomik, egitimsel,
sosyal ve kisisel zorluklarla karsilasmak ve bu sirecin
tam olarak ne zaman bitecegini bilememek stres ve
kaygl yasamamiza neden olabilmektedir.

Ozellikle cocuklar ve ergenler, cevrelerinde olup biten
her seyi surekli gdzlemlemekte ve neler olup bittigini
anlamaya c¢alismaktadirlar. Bu strecte c¢ocuklar, her
seyin kontrol altinda oldugunu, kendilerinin ve aileleri-
nin glvende oldugunu, gerektiginde aile Uyelerinin
onlari koruyacaklarini ya da her kosulda sevildikleri ve
degerli olduklarini bilmeye daha ¢ok ihtiya¢ duyarlar.
Bu ylzden, COVID-19 siurecinde karsilasilan bir¢cok
belirsiz durum karsisinda ¢cocuk ve ergenlerin endise,
guvensizlik, kizginlik, kaygi ve korku yasamasi olagan
bir durumdur. Dolayisiyla, koronavirls salgin streci-
nin ¢ocuklariniz tGzerindeki olumsuz psikolojik etkileri-
ni azaltmak i¢in caba gdstermeniz olduk¢a énemlidir.
Asadida, salgin sUrecinde c¢ocuklarinizin psikolojik
saglamhgini korumaniza yardimci olabilecek bazi
dneriler sunulmaktadir:

Tedbirlere uyum gdsterin.

Koronavir(is riskinden korunma yontemlerini 6grenmek,
uygulamak ve cevrenizdekilerin de bu 6nlemlere katilimini
sadlamak fiziksel ve psikolojik saglidiniz acisindan 6nemlidir.
Dolayisiyla, yetkili kisi ve kurumlarin koronavirls riskinden
korunma yontemleri ile ilgili verdikleri bilgileri mutlaka
dikkate alin, uyari ve 6nerilere titizlikle uyun. Bulundugunuz
ortamlarda gerekli onlemleri alarak ve tedbirlere uyum
gostererek cocuklariniza, ailenize ve cevrenize model olun.

Cocuklarimizin giinliik rutinini
koruyun.

Salgin hastalik riski gibi zorlu bir yasam olay! karsisinda
cocuklar her seyin kontrol altinda oldugunu bilmek ister.
Ozellikle kiiciik cocuklar belirsizlikten, ani degisimlerden ya
da glnlik duzenlerinin  sdrekli  degismesinden  pek
hoslanmazlar. Bu nedenle cocuklarinizin uyku, yemek, ders
ve oyun saatlerinin miimkun oldugunca degismemesine 6zen
gosterin. Okula zamaninda gitmelerini ya da uzaktan egitim
yoluyla derslere zamaninda katiimalarini sadlayin. Yine,
cocuklarinizin arkadaslariyla ya da yakinlarinizla (koronaviriis
tedbirlerine uyarak) iletisim ve etkilesim icinde olmalarina
yardimci olun.

Ev ortamini yeni kosullara gore
diizenleyin.

Ozellikle okul cadindaki cocuklar icin bir sekilde egitsel
sorumluluklarini yerine getirmek ve 6grenme ihtiyaclarini
karsilamak oldukca 6nemlidir. Bu nedenle, uzaktan egitim
stirecinde ev icinde sessiz, sakin ve gdvenilir ortamlarin
olusturulmasi cocuklarin derslerine odaklanmalarina kolaylik
sadlar. Cocuklar icin ayri bir oda bulunmasa bile evinizin bir
kosesinde cocuklarinizin derslerini dinleyebilecekleri, 6dev ya
da etkinlik yapabilecekleri alanlar olusturmaya 6zen gdsterin.
Birden fazla ¢cocugunuz varsa ve ¢ocuklariniza ayri mekanlar
olusturamiyorsaniz, var olan ders ortamini ¢ocuklarin giin
icinde paylasimli kullanmalari icin cocuklarinizla birlikte
glinlik calisma takvimi hazirlayabilirsiniz.

Cocuklariniza egitsel konularda
yardimci olun.

COVID-19 tedbirleri nedeniyle egitim-6gretim sirecindeki
gecici degisikliklere uyum gostermeye calisan ¢ocuklar, hata
yapma ve derslerde basarisiz olma kaygisi yasayabilirler.
Onlara tiim diinyada kontrolimiz disinda gelisen bircok yeni
durumla karsilastigimizi ve endise duymalarinin normal
oldugunu hatirlatin. insanlarin hatalarindan yeni seyler
6drenebilecedini aciklayarak, olasi bir hatayi tekrarlamamak
icin cocugunuza nasil yardimcr  olabilecedinizi  sorun.
Odrenimlerinin bir bolimind ya da tamamini evde sirdiren
cocuklar derslere diizenli devam etme, derslere odaklanma,
6dev ya da projelerini tamamlama konusunda her
zamankinden daha ¢ok desteginize ihtiya¢ duyabilir. Bu
stirecte onlarla birlikte gtinlik calisma programi hazirlayabilir,
glin sonunda derslerde neler 6grendikleri ile ilgili sohbetler
yapabilir, varsa 06dev ya da projeleriyle ilgili ne
yapabileceklerini karsilikli konusabilirsiniz. Ozellikle kiictik
cocuklarin dikkatlerinin kisa strede dagilacagini unutmayin.
Bu nedenle dersler arasinda oyun oynamalarina ve
dikkatlerini yeniden toplamalarina yardimci olun.

Cocuklarinizla iletisimi artirin.

Tim dinyada koronaviriis salgin riski ile birlikte cocuk ve
ergenlerin endise, kaygi ve korku yasama olasiliklari
artmaktadir. Bu noktada cocuklariniz i¢in yapabileceginiz en
iyi ve anlamli seylerden biri, onlari dinlemek ve onlara giiven
vermektir. Duygu ve dus(incelerini sizinle paylasmalari icin
cocuklariniza  zaman ayirin.  Sohbetleriniz  esnasinda
cocuklarinizin soru sormalarina izin verin ve gorislerine saygi
gosterin. Bu sayede cocuklarinizin i¢ dinyalarinda ya da
sosyal iliskilerinde neler yasadiklarini 6grenebilir ve onlarin
kaygilarini azaltarak giliven asilarsiniz. Her zamankinden
biraz daha fazla ilgi, yakinlk ve sefkat gostererek
cocuklariniza  deger verdidinizi gdsterin. Bu sayede
cocuklarinizin  psikolojik saglamliklarinin artmasina katki
saglamis olursunuz.



