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Ne en
guclu olan tar
ayakta kalir, ne de
en zeki olan, ancak
degisime en cok
adapte
olabilendir ayakta
kalan.

Charles Darwin
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Yaklasim ve Aciklamalar Nelerdir?

e Yakin Cevreden Birinin Hastalik Tanisi Almasi Durumunda;

e Hastanin Kaybi Durumunda;

e Saglik Calisanlarinin Salgin Stirecinde Gérevli Olmasi Durumunda;
e Bu Sirecte Cocuklarda Gortilebilecek Olasi Tepkiler
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Yararlanilan ve Onerilen Kaynaklar



GIiRIS
Duinya ¢apinda salgin haline gelen Koronavirus
(Covid-19) pandemisi nedeniyle ortaya cikabilecek
ruh sagligi sorununu onlemek, yasanan bu
atmosferde cocuklari uygun olmayan basa ¢citkma
yontemlerinden korumak icin, yetiskinlerin destegi
gerekmektedir. Peki nasil?
Ozel izmir SEV ilkégretim Kurumlan Psikolojik
Danisma ve Rehberlik Birimi olarak hazirladigimiz bu
el kitabinin amaci, cocuk, ergen ve ailelerin psikolojik
iyilik hallerinin surduralmesi ve ruh saghklarinin
desteklenmesidir.
Bu el kitabini kullanarak kendinizi, cocuklarinizi,
ailenizi ve cevrenizde ulasabileceginiz kisileri
psikolojik olarak destekleyebilirsiniz.
Bilgi, 6neri ve etkinliklerin yer aldigi bu el kitabini
hazirlarken yararlandigimiz birbirinden degerli
kaynaklara "Yararlanilan ve Onerilen Kaynaklar"
sayfasindan ulasabilirsiniz.
Fizyolojik sagligimizi korumak icin buyuk
ozveri icinde olan saglik calisanlarina ve
) B ruh saghgini koruma adina alanda emek
M veren ve kaynaklariyla bize destek olan ruh
)~ saghgi calisanlarina tesekkirlerimizle...
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Koronaviris

"Kiiciik cocuklara ayni
seyleri defalarca
tekrarlamaniz gerekebilir."

Baz bilgileri sindirmeleri
icin birkac tekrar gerekebilir
ya da yogun stres
altindayken tekrar tekrar
soru sorarak sizden guvence
arayabilirler. Bu durum belli
olcide normal sayilabilir
ancak ozellikle obsesif -
kaygili cocuklar-, sturekli
olarak abartili guvence ve
teminat verilmesini,
onaylanmayi isteyebilirler.
Onlarin surekli sorduklari
ayni soruya cevap vermek
yararli degil hatta zararl bile
olabilir. Cok fazla onaylama,
teminat isteyen cocuklar
icin bazen “az 6nce
soyledigim sey halen
gecerli” seklinde mesaj
veren bir iletisim sekli daha
yararl olabilir.

"Kiciik cocuklar bakteri,
mikrop, virts gibi
gormedikleri canlilari
anlamlandirmakta
zorlanabilirler."

Anlayacaklar dilde bilgi
verip her
mikroorganizmanin zararl
olmadigini, hatta
vlicudumuz i¢in yararl
bircok mikroorganizmanin
oldugunu da belirtin.
Cocuklarimiz bunlari
ogrendikten sonra onlara
uygun hijyen kurallari da
anlatilmalidir.

5-7 YAS

COCUKLARDA

Salginini Nasil Anlatmaliyiz?

"Cocuklarda kaygiyi en
cok arttirabilecek
seylerden birisi
belirsizliktir. Belirsizlik
oldugunda bosluklari

kendi zihninde olabilecek ¢
en koti senaryolarla /
doldurabilir.."

Kucuk ¢ocuklar bazi
gelisme ve haberleri yanI|§
anlayabilirler; Ornegin
"Sokaga ¢ikma yasagi olursa
yemeksiz kalabiliriz", "Bu
hastaliga yakalanan herkes
olur" gibi ¢cikarimlarda
bulunup endiselenebilirler.
Onlarin ne bildigini ve ne
dusundugunu ogrenip
onlara dogru bilgiyi
aktarmaliyiz. Cocuklarimizin
bizimle rahatca
konusabileceklerini, soru
sorabileceklerini bilmelerini
saglamali ve rahat bir
sohbet ortami sunmaliyiz.
Ayrica istemedikleri ve hazir
hissetmedikleri stirece
konusmaya da
zorlamamaliyiz. Alti
yasindan kucuk ¢cocuklarin
durum konusunda zaten
bilgileri yoksa ozellikle
konuyu acip bilgilendirmek
gereksiz kaygilanmalarina
neden olabilir.

(Bu konulari anlatirken yandaki

"Oneriler Listesi"nde bulunan
linkleri kullanabilirsiniz.)
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GCOCUKLARINIZA KORONA
VIRUSUNU ANLATIRKEN

FAYDALANABILECEGINIiz
MASAL VE HIKAYELER

Kicuk Zebra’'nin Canim Dansi
https://bit.ly/2x8eE2S

Mili ve Koronaviris Hikayesi
https:/ibit.ly/3e2m3RJ

Yavru Fil Elly
https://bit.ly/2xRKr8c

SEV

1997



https://bit.ly/2x8eE2S
https://bit.ly/3e2m3RJ
https://bit.ly/2xRKr8c

8-10 YAS
COCUKLARDA @

Koronaviris
alginini Nasil Anlatmaliyiz?
N\
Y

| "Konusmak icin ortam saglamak énemlidir."

‘T cocuklarin kendilerini ifade edip, soru sorabilecekleri
rahat, destekleyici ve esnek bir cevre hazirlayin.
Ancak konusmaya hazir olmadigi durumlarda onlari
konusmalari icin zorlamamaniz 6nemlidir.

2

""Konusmalar sirasinda yasa uygun, samimi, net ifadeler kullanilmalidir."

Cocuklara hicbir sey yokmus gibi davranmak, riskler konusunda bilgi vermemek onlarin
kaygilarini arttirmaktan baska bir ise yaramaz. Cocuklar s6zel olarak tam ifade edemeseler
de olan bitenin farkindadir, anlamayacaklarini disindigumuz konusmalari anlayabilirler
veya hatali olarak yorumlayabilirler. Cocuklar “Annem babam benden sakladigina goére
ortada ¢ok daha ciddi bir sorun var.” diyerek panik havasina girebilirler.

"fletisimin devam edece§ini vurgulamak rahatlatici olacaktir."

Ilkokul déneminde cocuklar icin arkadas iliskileri ve 6zellikle de 6gretmenleri ile iletisimleri
ruhsal gelisimleri ve psikolojik iyilik halleri icin cok dnemlidir. Ogretmen ve arkadaslari ile
mesajlasmalari, 6gretmenleri ile yazismalari, telefonla konusmalari, bu streci daha olumliu
atlatmak icin faydali olabilir.

"Ayni konusmalar ve sorular tekrarlanabilir."

Ayni soruya defalarca yanit vermeye hazirlikli olun. Bazen ¢ocuklar i¢cin durumu anlamak ve
anlamlandirmak biraz guc olabilir, zaman alabilir. Bazen de ¢ocuk gliven duygusunu ayni
soruyu defalarca yanitlanarak saglar. Cocuklarin duygu, dusuince ve tepkilerini anlayin ve
anlamlandirin. Onlarin soru ve kaygilarinin yerinde ve uygun oldugunu, kaygilanmakta
hakli olduklarini ifade edin.

"Yeteri kadar bilgi verilmelidir. Abartidan

kacinilmalidir." COCUKLARINIZA KORONA
Her cocugun kaygi dlizeyi ve stresle bas etme VIRUSUNU ANLATIRKEN
becerileri birbirinden farkli oldugundan bazi cocuklar FAYDALANABILECEGINiz

surekli salgin hakkinda konusmak ve detaylandirmak

isteyebilir, bazilar ise hi¢bir sey yokmus gibi KISA FILMLER VE ICERIKLER

d?vraqmayl terc.ih" edebilir. - https://bit.ly/39POL50
Surekli korona virus hakkinda konusmak isteyen )

cocuklarla bir stire bu konuyu konusarak daha sonra https:/ibit.ly/3e0Zw84
dikkatini dagitmak gerekirken, hastaligi ve korunmak COCUKLARA MEKTUP VAR!

icin yapmamiz gerekenleri duymak istemeyen
cocuklara, birlikte oyun oynarken veya bir aktivite
sirasinda bilgi vermek gerekebilir. Ozellikle hijyen ile .
ilgili konularda bilimsel olmayan abartili tutumlar HAYAT BIR MAKARA
takinilmasi ¢cocuklarda takinti, saplanti, zorlanti, https://bit.ly/39N5c2d
abartili temizlik, bulas ile ilgili bulgular tetikleyebilir

ve obsesif kompulsif bozukluk gelismesine yol acabilir. SEV
Bu durum onemsenmeli ve dikkat edilmelidir.

https://bit.ly/34igGcF
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Koronaviris

11-14 YAS

COCUKLARDA

Salginini Nasil Anlatmaliyiz?

Salgini cocugunuza anlatmadan
once kendi kaygi durumunuzun ¢ok
yuksek olmadigindan emin olmaniz
onemlidir. Cunku kayginin etrafimiza
kolaylkla gecebildigini ve
karsimizdakinin de kaygi duizeyinin
artmasina sebep oldugunu, ayni
zamanda yuksek kayginin harekete
gecmemizi engelledigini biliyoruz.
Elbette bir miktar kaygi hissetmemiz
oldukca dogal ve ayni zamanda
gereklidir. Cunku kaygi bizi harekete
gecirerek gerekli onlemleri almamizi
ve korunmamizi saglayacaktir.
Dolayisiyla bu aciklamayi hi¢ kaygi
duymadan yapmamiz gerektigini
soylememiz gug olur. Kendinizi
konusmaya hazir hissettiginiz,
¢ocugunuzun da size dinlemeye acik
oldugunu disundugunuz bir anda,
guvenilir bir ortamda ¢cocugunuza
salgin hakkinda genel bir
bilgilendirme yaptiktan sonra aile
olarak gereken onlemleri aldiginizi
soyleyebilir ve salgindan korunma
yollariyla ilgili konusabilirsiniz.

1997

"Ergenlik déneminde cocuklari giindemin
tamamen uzaginda birakmak miimkiin degildir.
Bu noktada, dogru bilgiyi paylagsmali ve giivende
olduklarini hissettirmelisiniz."

Cocuklarimizi ne kadar endiseden, stresten
korumak amaciyla gundemden uzak tutmak
istesek de yasadigimiz bu alisiimadik gunlerde
onlar da bizimle birlikte bu streci deneyimliyorlar.
Ozellikle ergenlik déneminde cocuklari glindemin
tamamen uzaginda birakmak mumkun degildir.
Cunku onlar bircok kaynaga erisme imkanina
sahipler ve sizlerden ya da televizyondan
ogrenmeseler de internetten, arkadaslarindan pek
cok bilgiye ulasabiliyorlar. Ayrica bilissel kapasite
gelistikce soyut dustinebilme becerisi
sorgulamalarinin artmasini ve yasananlari
anlamlandirma ihtiyaci icinde olmalarini
beraberinde getiriyor. Onlari, gindemin olasi
olumsuz etkilerinden korumak icin yapilabilecek
en basit ve degerli olan sey onlarla dogru bilgiyi
paylasmak ve guvende olduklarini hissettirmektir.

"Ergenler salgin durumunu umursamaz
karsilayabilir, alinmasi gereken tedbirlere
kayitsiz yaklasabilirler."

Ergenler yasadiklari gelisim donemi itibariyle
“istedigim her seyi yapabilirim.”, “Bana bir sey
olmaz.” seklinde tumguglultk iceren dlustincelere
sahiptirler. Bu dustince kimi zaman onlarin
tehlikelere agik hale gelmelerine sebep olabilir.
Salgin durumunu umursamaz karsilayabilir,
alinmasi gereken tedbirlere kayitsiz yaklasabilirler.
Bu surec¢ ebeveyn olarak sizi 6fkelendirebilir.
Ancak bu donemde 6fkenizden ¢ok bu konuya
iliskin endiselerinizi ifade etmek bu konusmay!
herkesin sakin oldugu bir zamanda yapmak onun
sizi anlamasini kolaylastiracaktir. Bu surecte sizin
onu korumak icin dikkatli davrandiginizi, ayni
hassasiyeti kendisi icin de gostermesi icin yapmasi
gerekenleri onunla paylasabilirsiniz. Onu, yorum
yapmadan yalnizca dinlemek, tartismaya
girmeden uygun iletisimi saglamak 6nemlidir.
Dogrulugu kesin olan bilimsel kaynaklardan bilgi
almaniz ve bu bilgileri cocuklarinizla paylasmaniz,
hem onu birey olarak kabul ettiginizi hissettirerek
guven verir hem de onun bu konudaki
duyarlihgini makul seviyeye yaklastirir.



Surecte
Yasanhabilecek
Olumsuz
Durumlara Uygun
Yaklasim ve
Acliklamalar

Yasadigimiz bu alisilmadik stirecte bazi beklenmedik
durumlarla karsilasabilirsiniz.

Cevrenizden birinin, bir yakininizin hastalandigini
ogrenebilir ya da kayip haberini alabilir, kendinizin
hastalik belirtileri gésterdigini diisunebilirsiniz. Bu
surecte cocuklarla bu konularin nasil paylasilacagi
buyuk énem tasimaktadir.

« Yakin Cevreden Birinin Hastalik Tanisi Almasi Durumunda Uygun Aciklama ve Yaklasimlar;

« Hastanin Kaybi Durumunda Uygun Aciklama ve Yaklagimlar;

« Saglik Calisanlarinin Salgin Siirecinde Goérevli Olmasi Durumunda Uygun Aciklama ve Yaklasimlar;
» Bu Siirecte Cocuklarda Goriilebilecek Olasi Tepkiler



Yakin cevreden birinin hastalik tanisi almasi
durumunda uygun aciklama ve yaklasimlar;

Oncelikle hastalikla ilgili kesinlesmis bir durum olmadan cocuda aciklama
yapmak belirsizlikle bas etmesini zorlastiracagindan endise seviyesinin
artmasina sebep olabilir. Bu hedenle hastalik tanisi alindiktan sonra ¢ocukla
paylasmak 6nemlidir.

Cocuklarin kendilerinden bir seylerin saklandigini anlamalari uzun sirmez.
Var olan durumu saklamaya calismak cocugunuzun gliven duygusunu
sarsabilecegi gibi sonrasinda 6fkesini size yonlendirmesine de sebep olabilir.
Cocuklugun her doneminde en ihtiya¢ duyduklar duygu, temel guven
duygusudur.

Olumsuz dahi olsa netligi olan bir seyi duymak uygun bas etme yollari
gelistirmelerini saglayacaktir. Cocugunuzla yakin ¢evresinde yasanan bir
hastalik durumunu paylasmak icin 6ncelikle bu konusmayi yapmaya duygusal
olarak hazir hissetmeniz cocugunuzun duygularina kapsayici bicimde
yaklasmaniza yardimci olacaktir.

Yas donemine gore yapilacak olan aciklama degisir. Aciklama karari
alinmadan mutlaka ki cocugun yasi, farkindalik duzeyi, duygusal gelisim
ozellikleri, kisilik 6zellikleri ve bas etme kapasitesi goz 6niinde
bulundurulmalidir.

* Uygun zamani secip ¢ocugunuzun guvenli hissettigi bir ortamda -bu
surecte hepimiz icin evlerimiz en guvenli ortam kabul edilebilir- ve yine
guvendigi yetiskin ya da yetiskinler tarafindan bu paylasim saglanabilir. Bu
kisiler mimkuinse bakim veren ebeveynler olmali, eger mimkun degilse
¢cocugun guvendigi yakin cevresinden kisiler aciklama yapabilir.

e Aciklama yaparken olabildigince sade, kisa ve net olmak 6nemlidir.
Ebeveyn ya da bakim veren kendisi yakalandiysa kendisinin, yakin ¢evreden
biriyse o kisinin hastalik tanisi aldigini, iyilesmenin biraz zaman
gerektirdigini, bu strecte gerekli her bakim ve mudahalenin doktorlarin
kontrolinde saglandigini, hastalik stresince bir sure fiziksel temasin
olmamasi gerektigini ancak bunun iletisim kurmaniza engel olmadigini
soyleyebilirsiniz.

e Istedigi zaman merak ettigi seyleri sorabilecegini ve bu konuda her zaman
konusabileceginize dair guven vermeniz 6nemlidir.

e Dunyanin her yerinde ¢ok sayida bilim insaninin su an bu salginla ilgili
bilimsel ¢calismalar yuruttuglune, hastaliga dair her gecen gun yeni
gelismeler kaydedildigine, tedaviye yonelik pek ¢cok ¢alisma yapildigina dair
olumlu gelismelerden bahsedebilirsiniz.

¢ Salgindan etkilenen insanlara yardim eden pek ¢ok saglik ¢alisani ve kurum
oldugunu, tlke ve duinya ¢capinda herkesin elinden geleni yaptigini
anlatabilirsiniz.

insan dogasi geredi kendini korumaya programlanmis, uyum kapasitesi
yuksek olan bir canlidir. Hayatimizdaki degisimler karsisinda farkli tepkiler
versek de aslinda kisa zamanda yeni duruma uyumlanmaya ¢alisiriz. Bu
doénemde de bedenimiz, zihnimiz ve ruhsalligimiz olabilen en kisa stirede
yasananlari 6zimsemeye ve uygun basa cikma mekanizmalari GUretmeye hazir
hale gelir.

Bu donemde gerekli bakim ve yardimi oncelikle kendinize,
ardindan ¢cocugunuza vermeniz 6nemlidir. SEV
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Hastanin kaybi durumunda uygun aciklama ve
yaklasimlar;

e Cocugunuza a¢iklama yapmadan once bu aciklama sonrasinda verecegi
tepkilere hazir olmaniz ve sonrasinda ona nasil yardim edebileceginize
dair bir planinizin olmasi 6nemlidir. Bunun i¢in oncelikle kendi
duygularinizin ve tepkilerinizin farkinda olduktan ve onunla konusmaya
hazir hissettikten sonra bu konusmayi yapabilirsiniz.

e Cocugunuzun duygusal guvenligi cok onemlidir. Bu haber kendini
guvende hissedecegi bir yerde, evinizde, mimkulnse ebeveynler,
Mmumkun degilse bakim veren ya da guvendigi bir yakini tarafindan
paylasiimalidir.

e Haberi paylastiktan sonra eger konusursa yalnizca onu dinleyin, ona
kendi duygunuzdan da bahsedebilirsiniz.

e Aglamak, sarilmak, tzuntuyu ifade etmek, paylasmak cocugunuza iyi
gelecektir, bunlari yapmasina uygun bir ortam olusturabilirsiniz.

e Kaybedilen kisiyle vedalasmak onemlidir. Birlikte o kisinin fotograflarina
bakmak, birlikte yasanan anilari hatirlamak, kaybedilen kisiye mektup
yazmasi vedalasmanin gerceklesmesine ve duygularinin ifade alani
bulmasina yardim edecektir.

e Baslangi¢ta durumu kabullenmekte zorlanmalari ve farkli tepkiler
vermeleri dogaldir. Sizi daha fazla GUzecegini dustinerek duygularini ice
atma egiliminde olabilirler.

e Duygularin ifade edilmesine olanak taniyabilirsiniz, bunu yaparken
yorum yapmadan yalnizca onu anladiginizi hissettirmeniz yeterli
olacaktir. Yasadigi duygularin dogal oldugunu soyleyebilirsiniz.

e Var olan bas etme yontemleri hakkinda onunla konusabilir, yeni bas
etme yontemileri gelistirmesine yardimci olabilirsiniz. Var olanlardan ise
yarayanlari destekleyebilirsiniz. (oyun oynamak, bir arkadasiyla veya
yakiniyla konusmalk, kitap okumak, masal anlatmak, muzik dinlemek,
film izlemek, gunluk tutmak, spor yapmak gibi). Ona iyi hissettiren seyler
hakkinda konusabilir, daha 6nce kendini Uzgun hissettigi bir donemde
neler yapmasinin daha iyi hissetmesini sagladigini sorabilir, bunlari not
etmesini isteyebilirsiniz.

e Onayardim alabilecegi kaynaklar hatirlatabilirsiniz. Bu surecte kimlerle
konusmanin ona iyi hissettirdigini sorup kimden nasil destek alacagina,
yardim kaynagdina nasil ulasacaklarina ve bunu nasil kabul edeceklerine
karar vermelerine yardimci olabilirsiniz.

* Bu suregte cocugun rutin yasantisini olabildigince korumak énemlidir.
Kayip surecini yasarken hayatinda baska degisimlerin yasanmayacagini
bilmek kendilerini glivende hissetmelerini saglar.

e Cocugunuzla olan iletisiminizde sefkatli, kabul edici, durust ve tutarli
olmaya ¢alismaniz kayipla bas edebilmesini ve saglikli bir yas streci
yasamasini saglayacaktir.

SEV
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Saglik calisanlarinin salgin siirecinde
gorevli olmasi durumunda uygun aciklama
ve yaklasimlar;

Salgin sureci tum ¢cocuklarda yakinlarinin, bayuk anne ve
buyuk babalarinin ve kendilerinin saghgi ile ilgili kaygilar, evde
kalma zorunlulugunun neden oldugu sikintilar, okul ve
arkadaslarindan uzak olma, rutinin bozulmasi nedeniyle
olumsuz duygulara neden olabilir. Saglik calisanlarinin
cocuklari tum bunlarla birlikte uzun bir sire ebeveyninden ayri
kalmak ve onun sagligina dair kaygilarla bas etmek
durumunda kalacaktir.

Cocugunuza mutlaka ni¢in hastanede olmak zorunda
oldugunuzu aciklayip onu bilgilendirin.

Kaygl ve uzuntulerini ifade etmesine firsat ve izin verin.

Onunla mumkun olduk¢a ¢ok telefonla goruseceginizi belirtin.
Mumkunse mola verebileceginiz bir zaman dilimi i¢cin sozlesin.
O saatte aramaya calisacaginizi belirtin. Boylelikle
belirsizliklerin cok oldugu bu surecte belirli bir saat dilimi
olmasi rahatlatacaktir.

Aramalari mumkun olursa kayginin daha yogun olabilecegi
uyku saatlerinden once (de) yapin.

En yakini olarak siz yaninda olamasaniz bile etrafinda
guvenebilecegi yetiskinlerin varligini bilmek ona iyi gelecektir.
Sizden baska en guvendigi ve ulasabilir oldugunuz
yetiskinlerle olmasini saglayin.

Size ulasamadiginda telefonla vb. konusabilecegi yetiskinlerin
ve sevdigi kisilerin varligi da cocugunuza iyi gelecektir. Bu
kisilerle iletisim kurabilmesine destek verin.

Sizin saghginizla ilgili endiselerini gidermek icin gerekli
ekipmanlarla ¢ok iyi korundugunuzu, tedavi ve mudahalelerle
ilgili her gegen guin yeni ¢ézumlerin bulunmasi icin
ugrasildigini gocugunuza soyleyin.

SEV
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Bu Siirecte Cocuklarda Goriilebilecek Olasi Tepkiler

e Bir yakinin hastalik haberini duyduktan sonra ¢cocuklarin meraki
ve endisesi artabilir.

e Bazi cocuklar konusmak istemeyebilir, ice kapanabilir.

e Goz kontagi kurmama, duygularini paylasmama egilimi
gosterebilirler. Umursamaz bir tutum benimseyebilir, yasananlara
tepki gostermeyebilir.

e Cocuklar bu donemde bazi karsit gelme davranislari gosterebilir,
iletisim kurmak zorlasabilir.

e Uykuya dalmakta zorlanabilir, yalniz uyumak istemeyebilir.

* Kabuslar gorebilir ve gece korkulari yasayabilir.

e Yasadigi kaygi ve Gzuntuyu bedensel belirtilerle yansitabilir; bas
agrisi, karin agrisi gibi.

e Gun icindeki enerji seviyesinde dusme goérulebilir.

* istahta azalma ya da daha fazla yeme istegi gértilebilir.

* Derslere karsi dikkat ve odaklanma sorunu yasayabilir,
sorumluluklarini aksatabilir.

e Kolayca uzultp aglayabilir. Sakinlesmekte zorlanabilir.

* Kucuk yas cocugu davranislarina geri dénebilir.

e Anne ve babalarinin yanindan ayrilmasini istemeyebilir, kendisine
yardim eden aile bireylerine ve yakinlarina asiri baglanabilir.

e Duygularini ifade etmekte zorlanabilir.

e Soyledigi veya yaptigi bir seyin felakete neden oldugunu dustnup
kendini suclu hissedebilir.

* Sessiz, sakin olan biriyken hirginlasabilir. Disa donuk biriyken ice
donuk oldugu gozlemlenebilir.

Yasanan bu sure¢te cocugunuzun farkl tepkiler
vermesi dogaldir. Bu tepkiler, yasanmasi
gereken saghkh bir surectir.

Tepkiler siklikla devam ediyor ve guinlik yasam
islevlerini yerine getirmesini uzun stiredir
engelliyorsa konuyla ilgili bir uzmandan destek
alabilirsiniz.
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Gerginlik, Kaygi
veya Kayipla Bas
Etmede
Kullanilabilecek
Etkinlikler

Oyun ve etkinliklerle cocugunuzun kaygisina neden olan
olumsuz disiinceleri fark etmesini ve degistirmesini

Bu caligsmalari bir
dosyada saklayip
salgin siirecinin

devaminda
cocugunuzun kendi
kisisel kaynagi olarak,
etkinliklere dénmesini
saglayabilirsiniz.
Cocugunuzun kisisel
tarihi ile ilgili tarihsel
kanitlarini
olusturmasina da
destek vermis
olursunuz..

saglayabilirsiniz.

Salgin siirecinde cocugunuzun belirsizlik,
saghga dair kaygi veya bir yakininin hastaliga
yakalanmasi durumunda verebilecegi stres
tepkilerini toparlamak icin ona yardim
edebilirsiniz.

Duygulari paylasmak 6zellikle, belirsizlik
durumlarinda kisiyi rahatlatip, kendi
kaynaklarini bulmasina, olumsuz duygulariyla
bas etmesine, olumlu duygular fark edip bu
duygulardan gi¢ almasina da olanak tanir.
Cocuk ve ergenlerin duygularini ifade etmek ve
stresle basa cikma icin kullandiklari en etkin
yollardan biri de oyundur. Cocuklar oyun ve
etkinliklere en olumsuz durumlarda bile ihtiyac
duyarlar. Oyun onlarin normal gelisiminin bir
parcasi oldugu icin bu siirecte de biiylik destek
verecektir. Bir yandan rahatlamalarina bir
yandan da ilgilerinin dagilmasina yardimci
olacaktir.

Oyun disinda okuma, yazma, resim, miizik,
dinlenme ve spor aktiviteleri de normal yasami
yakalama yontemleridir.

Stres ve kaygiyla bas etmek icin asagida
belirtilen tekniklerden gocugunuza uygun
olanlari secip uygulayabilirsiniz.
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BiLINMEZ DiYAR

YAS DUZEYi: Her Yas Dlizeyine Uygundur.

Belirsizlikle basa cikabilmek ve 6ngoriilebilir
bir yapi olusturmak icin bir oyun. Ailecek hic¢
bilinmeyen bir yere seyahat edilecegi hayali
kurulur. Tim aile liyeleri sirayla buranin nasil
bir yer olacagini birbirlerine ekleme yaparak
tasvir eder. Seyahat esnasinda karsilarina
cikan her seyi, tim maceralari birlikte
kurgularlar ve canlandirirlar. Oyunun
iceriginde her tiirlii dekor, kostiim, malzeme
kullanilabilir.

SOMUTLASTIRMA
YAS DUZEYi: 5-9 yas

Cocuklar duygularini kavrayip,
somutlastirdiklarinda duygu durumlarini
diizenlemeleri, sakinlesmeleri kolay olur.
Gunliik hayatta kendilerini endiselendiren/
tizen/zorlayan duygularini ¢izerek, yazararak,
oynayarak somut hale getirirler. iclerinde bir
yerde kontrol etmekte giiclik yasanilan duygu
somutlastikca farkindalik artar. Ornegin “Son
zamanlarda Korona virlis hakkinda ¢cok
giindem var. Zaman zaman endiselendigini fark
ediyorum. Korona Viriise bir mektup yazmak
ister misin?” "Korona Viriisiin bir resmini ¢izip
ona sdylemek istediklerini ses kaydi yapalim
ister misin?"

DUSUNME SAPKASI
YAS DUZEYi: Her yas dlizeyine uygundur.

Bu egzersiz i¢cin cocugunuzla beraber bir
sapka yapabilirsiniz veya evde var olan
sapkayi kullanabilirsiniz. Sapkayla ilgili
aktiviteyi anlatirken, yasadiginiz giizel
anilardan bahsedin. Cocugunuzun
kaygilandigini ve olumsuz diisiincelerle bas
etmeye calistigini fark ettiginizde, diisiince
sapkasini kullanarak, olumlu diisiincelere
yonelmesini saglayin.

Ornegin, "Korona viriisii var ve disari
ctkamiyorum ama bu sayede ailemle daha
fazla vakit gecirebiliyorum"

KOMIKLESTIRMECE

YAS DUZEYi: 5-9 yas

Kiiciik yas grubunda, Korona viriisii ile
ilgili kaygi yasayan cocugunuzun kaygisini
azaltmak icin virlisiin komik veya sacma
hale getirilmis resimlerini birlikte
yapabilirsiniz. Once viriisiin bildiginiz bir
resmini ¢izip ardindan cocugunuz viriisi
komiklestirecek sekilde viriise sapka,
kulak, gozliik vb. ekleyebilir, sonra da bu
resmi burusturup ¢cikmamasi icin ¢cok gizli
bir yere saklayabilir.

GUVENLIi YER EGZERSizi
YAS DUZEYi: Her yas dlizeyine uygundur.

Cocuklarin kendilerini glivenli ve huzurlu
hissetikleri anlari animsayarak
sakinlesebilmelerini saglayan édnemli bir
calismadir. Giivenli yerini diislinen
cocugun 5 duyusunu aktive edecek sorular
sorarak egzersizin derinlesmesini
saglayabilirsiniz.

Ornek:

“Haydi gozlerimizi kapatalim. Kendini rahat
ve glivende hissettigin bir yer hayal et. Bu
yer daha 6nce

bildigin, gittigin bir yer olabilir. Hayali bir
yer de olabilir. Sen kendini nerede giivende
hissediyorsan oradasin. Kendini orada
gorebiliyor musun? Etrafinda neler
goruyorsun, tiim detaylari fark et. Neler
duyuyorsun? Nelere dokunuyorsun, nasil?
Nasil bir koku aliyorsun? Buradayken
bedeninde neler oluyor?”.

OTEKINiIN HIKAYESi
YAS DUZEYi: Her yas dlizeyine uygundur.

Herkesten diger aile Uyeleriyle ilgili bir
hikaye hazirlamasi istenir. En iyi
hikayeler o aile liyesinin kisiligi
hakkinda alisiimadik, tath veya
eglenceli bir sey ortaya cikaran
hikayelerdir.
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NEFES EGZERSizi
YAS DUZEYi: Her yas dlizeyine uygundur.

Cocugunuzla yan yana uzanin, karninizin
tistiine birer tane nesne (oyuncak, kitap vb.)
koyun. Bu nesneyi karninizdan nefes alarak
yukari-asagi hareket ettirmeye calisin.
Karindan nefes almayi
ogrendikten/gelistirdikten sonra, derin nefes
calismasina gecin. Nefes alirken 4'e kadar
sayin, nefesinizi 2 saniye tutun, nefes
verirken tekrar 4'e kadar sayin.

EVDE YURURKEN NEFES EGZERSizi
YAS DUZEYi: Her yas diizeyine uygundur.

Cocugunuzla birlikte tam 5 adim atarken
(yiiriirken) bir kez derin ve yavas nefes alin,
5 adimda nefesinizi tutun ve 5 adimda
nefesi yavas yavas verin. Bunun 5 ile 10
kez tekrarlayebilirsiniz.

EV iCINDE UYGULANABILECEK DIGER
GEVSEME EGZERSIZLERI

YAS DUZEYi: Her yas dlizeyine uygundur.

Sakin ve sessiz bir yerde oturarak nefes alip

vermeye odaklanmak ilk uygulanacak

egzersizlerden biridir.

Zil gibi sesli bir uyaran kullanarak egzersizi

baslatmak ve bitirmek odaklanmayi

kolaylastirir.

« Asagidan yukariya tiim viicudu énce
kasip, sonra birakmak

» Yatakta dertop olup bir anda kendini
birakmak

o Yumruklari sikip sonra rahat birakmak

« Bir duvarin karsisina gegip, iki elle
yaslanmalk, itilebildigi kadar itmek ve
sonra ellerini serbest birakmak,

« Ayaklarla tiim giic ile yeri itmeye calismak
sonra bunu durdurmak.

GUZEL GUNLER LiSTESI

YAS DUZEYi: Her Yas Dlizeyine Uygundur.
Bu giinlerin gececegini ve gelecek
planlarinizi diisiiniin. Ailecek sokaga
ciktiginizda ilk ne yapmak istediginize
karar verin. Herkes yapmak istediklerini
gizlice bir kagida yazsin ve bir kutuya atin.
Sonra kutudan cekerek giizel glinlerde
yapilacaklar listesi olusturun. Daha kiiciik
cocuklarla yapmak istediklerinizin
resimlerini ¢izip dncelik sirasina gore
istediginiz bir yere asabilir, glizel glinlerde
hemen uygulamaya gecebilirsiniz.

BES DUYUYU KAPSAYAN .
FARKINDALIK EGZERSIZLERI

YAS DUZEYi: Her yas diizeyine uygundur.

Bu egzersiz veya aktiviteler yavas yavas, tam
olarak farkinda ve anda olarak yapilir. O
sirada sadece o egzersize odaklanilir. Anda
olmayi saglama (gecmis ve gelecege asiri
odaklanmay azaltarak), rahatlama ve
gevseme saglarlar;

¢ Buzu (nefesi tutarak) ylizde gezdirmek,

* Rahatlatici muzikler dinlemek,

* Yiiksek sesle hareketli miizik dinlemek,

* Cicek koklamak,

¢ Yumusak, kadife, piiriizsiiz
kumaslaralyiizeylere dokunmak,

¢ Agizda kuru meyve, cikolata vb.
eritmek/uzun siire agizda tadini alarak
bekletmek,

e Stres topu kullanmak,

5 tane goriinen, 4 tane dokunulan, 3 tane
isitilen, 2 tane koklanan, 1 tane tadilan
nesnelyiyecek vb. hatirlamak, séylemek veya
yazmak
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BENIM HIKAYEM
YAS DUZEYI: Her yas diizeyine uygundur.

MALZEMELER: A-4 beyaz kagit-renkli boya kalemleri ve istediginiz yapiskanli semboller- kolaj
materyalleri (istege bagh).

YONERGE:

Simdi eline A-4 boyutunda bir kagit al. Bu kagidi tam ortasindan dikey bir c¢izgi ile ikiye ayir.
Sonra kagidi yatay seklide cizerek ikiye ayir. Kagitta dort tane karen olsun.

Kagidin sol st kdsesine Korona viriis 6ncesindeki hayatini yaz.

Altindaki boliime degisen hayatini yaz.

Ust sag béliime bu degisen hayatinin en kétii yanini yaz.

Altta kalan béliime ise Korona viriisii ile gelecekte ne olacak, hayatimiz nasil devam edecek
onu yaz.

Bitirince yiiksek sesle oku. Son bdliimii tekrar yliksek sesle oku. (Olumlu ise) kelebek
dokunusu yap (6-8set). “Bu olumlu duygulari fark et, kelebek dokunusu yap (6-8set). Bu
olumlu duygular bedeninde nerede fark et, kelebek dokunusu yap (6-8set).”

Kelebek Dokunusu: Ellerinin bir kelebek oldugunu diisiin. Rahat bir oturma pozisyonu al.

Ellerini g6giisinii listiinde omuzlarina dogru capraz sekilde kelebek gibi kavustur. Ellerini
hafif hafif kelebek gibi ¢irp.

BENIM HAYATIM

Korana Virus Oncesi Hayatim Degisen Hayatimin En Kotl Tarafi

Degisen Hayatim Gelecek igin Umutlanim
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ALTI PARCALI HIKAYE EGZERSIZzi

YAS DUZEYi: Her yas diizeyine uygundur.

MALZEMELER: : A-4 beyaz kg?lt-renkli boya kalemleri ve istediginiz yapiskanli semboller-

kolaj materyalleri (istege bagh).

YONERGE:

“Simdi eline A-4 boyutunda bir kagit al. Bu kagidi enine 2 ye katla ardindan 3 esit parcaya
katla. A-4 kagidini actiginda 6 adet esit oranda minik karelerin olacak, yasamimizin kareleri
bunlar.” “Simdi sirayla her béliime yapacaklarini séyleyecegim. ister resim ¢iz, istersen yazi
yaz. istedigin sekilde hikayeni olustur. Simdi odaklan, su an yasadigimiz degisen
durumumuza sebep olan korona viriisii ile bas edebilecek bir kahraman diisiin. Ozelliklerini,
gliclerini fark et, hazir misin?”

1. kare icin: “Kahramanin kim? Hangi glicleri var?”

2. kare icin: “Kahramanin problemi COVID 19, yani korona viriisii. Bu nedir?”

3. kare icin: “Kahramana neler yardimci oluyor?”

4. kare icin: “Kahramanin igini zorlastiran seyler, engelleri nelerdir?”

5. kare icin: “Kahraman bu problem/sorun ile nasil basa cikiyor?”

6. kare icin: “Gelecekte bdyle bir sorunla karsilasirsa ne yapacak?”
1-Hikayenin kahramani ve 2-Bas etmek istedigi gérevin | 3- Bu karaktere bu gorevi
ozellikleri (Gercek ya da tanimi (Covid 19) basarma stirecinde kim,
hayali olabilir) nasil destek olabilir?
4- Kahraman ve yardimcisi 5- Bu engellerle nasil basa b- Gelecekte bdyle bir
gorevi basarmaya calisirken | ¢ikiyor/cikacak? sorunla karsilasirsa ne
karsilarina ne gibi engeller yapacak?
cikar?

“Hikayeyi tamamladin, harika bir is yaptin isbirligin icin tesekkiir ederim. Simdi hikayeyi ilk
kareden baslayarak sirayla yiiksek sesle okumani istiyorum. Kagidi ¢cevir ve arkasina bu
calismadan aklinda ne kaldi, ne hissettirdi yazmani istiyorum. Aklinda, kalbinde ne var
yaz.” (Olumlu duygular, diisiinceler, duyumlar geldi ise) “simdi yavas, sefkatli kelebek
dokunusu yapalim, bak benim gibi, aklina yerlestirelim bu olumlu seyleri, farket (6-8 set).
Simdi nasilsin?” Olumlu ise 2-3 kez daha yapip pekistirin.
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BENIM KiSiSEL SALGIN HiKAYEM

YAS DUZEYi: 8 yas ve Uizeri igin uygundur.

Cocugun basindan gecenleri anlatarak, yazarak ya da baska yontemlerle ifade etmesi
duygu ve diisiincelerinin farkina varmasini saglar. Kisisel hikayesinin farkinda olan kisi
hangi noktada yardima ihtiyaci oldugunu ve nasil bir plan cizecegini daha kolay belirler.
Bu yiizden bu etkinlikte cocugunuzun salgin siirecini, 6grendiklerini ve basindan
gecenleri 6zetleyebilecegdi sorular bulunmaktadir. Ozellikle salgindan etkilenen bir yakini
ya da sevdigi bir kisi (sevdigi bir sanatci vb.) olan ¢cocuklarin bununla ilgili kendilerini
ifade etmesini saglar. ihtiyacini fark edip yardim istemesine destek verebilir.

Benim Kisisel Salgin Hikayem

Salgini Nasil Ogrendim?

Salgin Hakkinda Ogrendiklerim:
Covid 19'un,

... gibi durumlara neden oldugunu

ogrendim.

Salgini ilk 6grendigimde
................................................................................................................................................... ile birlikteydim.

VOO .+ o | 111 T [OOSR 1 1
salgindan etkilendigini 6grendim. |

Bu haber sonrasinda

«.Nissediyorum.

Su siralar ihtiyacim clan sey,
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BU SURECTE OLAN GUZEL SEYLERIN RESMi ‘

YAS DUZEYi: Her yas dlizeyine uygundur.

Resim ¢izmek bir baska duygu ifade yoludur. Bu etkinlikle gocugunuzun yasadig siirecte
basindan gecgen iyi anilari hatirda tutmasini saglayabilir, olumlu duygularinin su yiiziine ¢ikip
destek vermesine katkida bulunabilirsiniz. “Salgin/ uzun siiredir evde olmak/ ...’nin kaybi vb.
oldukca yorucul/ sikicil tiziicii bir durum. Fakat tiim bu koéti seyler yasanirken giizel seyler de
yasandi ve yasanmaya devam ediyor. Biraz bunlardan bahsetmek hepimize iyi gelebilir.
"Haydi bir diisiin: Bu siirecte olan en giizel seyler nelerdi? Bunun ya da bunlarin bir resmini
ciz.” ydnergesini verebilirsiniz. Daha sonra cocugunuza neyin resmini cizdigini, cizdiklerinin
neler oldugunu sorup sohbet edebilirsiniz.

Bu Siiregte Olan Giizel Seylerin Resmij
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RUYALARIM HAKKINDA

YAS DUZEYi: Her yas dlizeyine uygundur.

Bircok cocuk olumsuz yasam olaylariyla cabucak bas edebilirken bircogunun da tepkilerinin
zamani degisebilir. Olayin hemen ardindan verilebilecek korku, kaygi, stres tepkileri olaydan
bir siire sonra da ortaya ¢ikabilir. Bu siiregte cocugunuzun gordiigi rilyalar yasayip
etkilendigi durumlarla ilgili olabilir ya da olmayabilir. Gordiigu riiyalari ifade etmek tehlikeye
karsi koyabilme ve yaratici coziimler iiretebilmesine de destek verebilir. ifade etmesine
yardimci olabilmek icin hem iyi hem de kétii rityalarini anlatabilecegi asagidaki etkinligi
yaptirabilirsiniz.

1997

RUYALARIM HAKKINDA

Salgindan énce hayatimin EN KOTU riiyas) suydu;




KENDiMi DAHA iYi HISSETTIREN SEYLER LiSTESi

YAS DUZEYi: Her yas dlizeyine uygundur.

Olumsuz yasam olaylarinin ardindan bireyin dayanikh tepkiler verebilmesi, bireysel ve

cevresel kaynaklarinin olmasi ve bunlarin farkinda olabilmesi ile miimkiindir. Travmatik
yasantinin hemen ardindan bu kaynaklar1 kesfetmek giictiir. Cocugunuzun bu etkinlikte yer

alan basliklari diisiinmesini ve cevaplarini not etmesini saglayin. Daha kiiciik yas
gruplarinda ayni sorulari sorarak ¢cizmesini isteyebilirsiniz.

KENDIiMi DAHA iYi HISSETTIREN SEYLER LiSTESI

Kotii seylerin olmasini 6nlemek icin diisiindiigiim yollarin bir listesi:

Uzgiin oldugumda daha iyi hissetmek i¢in yapabilecegim bazi seyler:

Iste gercekten iyi oldugum bazi seyler:

Daha iyisini yapmayi 6grenmek istedigim bazi seyler:

Insanlarin beni sevmesinin veya benim hakkimda &zel olan seylerin baz
nedenleri sunlardir:
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DUYGU TERMOMETRESiI

YAS DUZEYi: Her yas dlizeyine uygundur. ‘

Duyguyu yonetebilmek icin dncelikle onu fark etmek gerekir. Bunun i¢cin hem ¢ocuk hem de
yetiskinlerin, her yerde ve her zaman kolaylikla kullanabilecegi bir yontem, duygulari
derecelendirmektir. Ornegin herhangi bir anda kendinize “su an ne kadar kaygiliyim?” diye

sorarak 0 ile 10 arasinda kaygi diizeyinizi derecelendirebilirsiniz. 0- hi¢c kaygil degilim, 10-

cok fazla kaygilhlyim demektir. Asagidaki etkinlikte cocugunuza “Burada duygular ve onlari

ne kadar hissettigini derecelendirecegin termometreler var. Haydi simdi her duygu icin

kendine ‘su an ne kadar’ o duyguyu hissettigini sor ve termometrede 0 ile 10 arasinda
derecelendirerek isaretle. Bu duygularla ilgili ne kadar yardim ihtiyacin oldugunu da

yanindaki termometreye isaretle” ydnergesini veriniz. Dilerse boyamasi icin farkl renkler ‘
kullanabilir. Bu termometreleri farkli olumlu ya da olumsuz duygular icin de yapabilir.

Uzintii Yardim Kaygi Yardim
m Asin ibtivacim var m Asin ihtiyacom var
"B A\ P B A=
h £ : :
- M .- ]
. - - -
p h . g
- : - - -
- H n
-3 = = r
L B = g
= - - -
- - Hic ihtiyacim vok - - Hig ibtivacim vok

C
C
C
C

Ofke Yardim Mutluluk Yardim ‘
’m E m E Asin ibtivacom var m E ¢ E Asin ibtlyacim var
L] = ] I-
T : ’ :
- =] - =
h : £ >
- = - -
- L] ] [ ]
H : y .
- - - -
L] | ] ]
P . P N
:- = - -
- Hig ibtiyvacim yok - m Hic ihtivacim yok

C

9

C
C
¢

SEV

1997




¢ ¢

KAYGIYI TANIMLAMA 1

YAS DUZEYi: Her yas diizeyine uygundur.

Duyguyla bas edebilmek icin soyut olan duyguyu somut hale getirmek gereklidir. Bu etkinkle
cocugunuzun kaygiyr somutlastirarak onu yénetmeyi saglamasina yardim edebilirsiniz.
“Kaygi da tiim duygular gibi her insanin yasayabilecegi bir duygudur. Ancak herkes onu
farklh sekilde ve seviyede hisseder. Senin kaygin neye benziyor? Resmini ¢iz.” yénergesini
veriniz.
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KAYGIYI TANIMLAMA 2

YAS DUZEYi: Her yas dlizeyine uygundur.

Soyut olan duyguyu somut hale getirmek icin ¢izim disinda duyguyu 5 duyu organiyla
hissedilebilecek baska seylere benzetmek de faydali olacaktir. Bunun i¢in cocugunuzdan
asagidaki bos alanlari doldurmasini isteyin. Basliklari ona siz soru olarak yoneltebilirsiniz.
Son soruda godzlerini kapatip tiim bedenini dinleyip kaygiyl en ¢cok nerede hissettigini
sorabilirsiniz. Tim bosluklar doldurduktan sonra gcocugunuza “Simdi kayginin neye
benzedigini biliyorsun. Artik onunla daha iyi bas edebilirsin.” diyebilirsiniz.

Kaygqirmin bir tadi olsaydi,

vern’run tadina benzerdi-

Kaygqirmin bir kokusu olsayd,

ceeee gibi kokard)-

Kaygirmin bir dokusu olsaydi,

ISR 1) T ESSSNSSSSRY 71 o'« |7 &

Kaygqirin bir sesi olsaydi,

ceeveeeeeen GibI bir ses olurdu-

Tim bedenimi bastan ayasa tarayinca kaygirm viicudumda,

cevereeeene da hissediyorum-
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KAYGIYI TANIMLAMA 3

YAS DUZEYi: Her yas dlizeyine uygundur.

Duyguyu somutlastirdiktan sonra bas etmek icin ydontemlerimiz de somutlastirilabilir.
Cocugunuza “Son olarak kaygilarindan arindiginda kendini ifade eden bir resim ¢iz. Bu resim
tiim korkularin, endiselerin, Giziintilerinin ugup gittigi sana mutlulugu, umudu, huzuru
animsatan bir resim olsun.” yénergesini verin. Resmi cizdikten sonra goérebilecegi bir yere
asmasini saglayip ozellikle kaygisinin yiikseldigini hissettiginde bu resme bakmanin ona iyi
hissettirecegini belirtin.
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Bu Dénemi En Az Zararla Atlatmak icin:
“YETiSKINLERE ONERILER”

SiZiN RUH SAGLIGINIZ COK ONEMLI!

Cocuklarinizin bu zor dénemi psikolojik olarak en az zorlukla gecirmesi, anne
baba olarak sizlerin ruh saghginizla yakindan iligkilidir. Sizler kaygi yasasaniz
da cocugunuza hicbir sorun yokmus gibi yaklasmaniz, cocugunuz
etkilenmesin diye abartili bir sekilde rahat hatta asiri gliven verici ifadeler
kullanmaniz durumunda ¢ocugunuz bu durumu sezecektir. Oncelikle
duygularinizi fark ederek bas etme becerilerinizi gézden gecirin.

DOGRU KAYNAKLARDAN BILGI ALIN!

Kaygiyla bas etmede belki de en 6nemli nokta kisinin karsi karsiya
bulundugu riskin boyutlarini net olarak belirleyip, kontrolii dahilinde
yapabileceklerini uygulamaya calismasidir.

DAHA FAZLA TOLERANS!

Bu déonemde eskisine gore daha sinirli veya hir¢cin olma, ice kapanma, etrafa
ilgisizlik, uyku ve istah degisiklikleri, takintil davraniglar, kolay aglama, yalniz
yatamama ve korkularda-kaygilarda artis goriilebilir. Anne baba olarak
cocuklarinizdaki degisikliklere ani tepkiler vermemeniz ve “normal
zamanlara” goére daha anlayish davranmaniz gerekmektedir. Kendinize de
anlayish olmay! unutmayin.

RUTINLERI KORUMAK!

Cocuklarin uyku, yemek, teknoloji kullanimi, oyun oynama ve ders saatlerini
miimkiin oldugunca sabit tutmali, belli rutinleri korumaliyiz (okul saatinde
uzaktan egitimi takip etme, ders ve dédevleri yapmak). Ozellikle uyku ritminin
bozulmasi cocuklarimizin ruh saglgini olumsuz etkiyebilir. Uyku saatlerinde
kaymalar, abartili yemek yemek (cocugun daha hareketsiz olmasi da gz
onuine alindiginda) sadece ruh saghgi degil, bedensel saghgi da etkiler.
Beden sagligi, obezite, teknoloji kullanimi ve bagimliligi ve ruh saghgi
arasinda etkilesimler oldugu unutulmamalidir. Cocuklarin rutinini korurken
kendi rutinlerinizi de koruyun.

DOGRU BEKLENTiI DENGESi ONEMLI!

Cocuklarinizin ve kendinizin her zamankinden daha kirilgan bir yapida
olabileceginizi g6z 6niinde bulundurup, her konuda onlar ve kendinizle ilgili
beklenti diizeyinizi azaltmalisiniz.

ILISKILERI SURDURMEK!

Bu siirecte cocuklarin 6zellikle biiylikanne ve biiylikbaba gibi aile tiyelerini
gérememelerinin onlarla ilgili degil, biliyiiklerimizin saghgi ile iliskili oldugu
konusu lizerinde durulmali, onlarla telefonla ya da goériintilii olarak iletisim
kurmalarini saglamaniz dnemlidir. Varligimizin ve sevdiklerimizin varliginin
otesinde hicbir sey degerli degil. Sevdiklerinizle iligkilerinizi stirdiriin.




Bu Dénemi En Az Zararla Atlatmak icin:
“YETiSKINLERE ONERILER”

Durusunuz daima dik olmali. Cinku kaygi durumunda
bedenimizi kugulturuz. Fark ederek, durusunuzu duzeltin.

Nefes ve gevseme egzersizleri, mindfulness etkinlikleri
oldukca 6nemli. Bunlari hayatiniza dahil edin.

Yapamadiklariniza degil yapabileceklerinize odaklanin.
Olumsuzu soylemek yerine gercekci, durum bildirir

ifadeler kullanin. Olumlu ya da umut dolu ifadeler daha
iyi hissetmenize yardimci olur.

Cok kaygilandiginizi hissettiginizde dikkatinizi farkli yone
yodgunlastirin, disaridan gelen seslere, gordugunuz
objelere, etrafinizda olup bitene odaklanabilirsiniz.

Sevdiklerinize ve arkadaslariniza ulasin. Fiziksel olarak
birlikte olamasaniz da, online bulusmalar planlayin.
Korkularinizi paylasmaktan ¢cekinmeyin. Eger
zorlaniyorsaniz da yardim talep edin. Bu iste hep
beraberiz.

Gune gulumseyerek baslayin. Hatta gunun ilk ve son
saatlerini sakin gecirin. Gundemi takip etmek yerine
ekranlarinizi kapatin, icinizden ne geliyorsa onu yapin.
Bazen hicbir sey yapmamak da iyi gelir.

Zihninize duzen getirebilmek icin sakinlesmek,

yasaminiza duzen getirebilmek i¢in de sadelesmeyi
deneyin.

Kendinize donun; size ne iyi gelir?

lurtina 1 Almak

Erisim icin tiklayin
FIRTINADA YOL ALMAK
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https://drive.google.com/file/d/1lKWjrbp6k6nHdrgO3i9iA1HcdbxL0CSb/view?usp=sharing
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YARARLANDIGIMIZ VE
ONERDIGIMiIZ KAYNAKLAR

Kaynaklari incelemek icin tizerini tiklayabilirsiniz.

KUCUK ZEBRA'NIN CANIM DANSI TURKIYE COCUK ve GENC PSiKiYATRISiI DERNEGi-

MiLI VE KORONAVIRUS HIKAYESI

YAVRU FiL ELLY

COCUKLARA MEKTUP VAR!

HAYAT BiR MAKARA

UYKUSUNDAN UYANDIRILAN EJDER

https:/lwww.emdr-tr.orgl/

https:/lwww.unicef.orgl/turkey/

@psikolog_irempolat

@sdoakademi

@selminerk

TURKIYE PSIKIYATRI DERNEGI-
GERGINLIKLE BASA GIKMAK
iCIN UYGULANABILECEK
YONTEMLER

NEVIN DOLEK
OKULLARDA KRIZE
MUDAHALE EGITIM NOTLARI

COVID-19 (KORONA) VIRUS SALGINI SIRASINDA
AILE, COCUK VE ERGENLERE YONELIK
PSIKOSOSYAL ve RUHSAL DESTEK REHBERI

BENiIM PANDEMi HIKAYEM

DUNYADAKI TUM COCUKLAR, AILELER,
BAKIM VERENLER VE UZMANLAR iCiN
YAPILANDIRILMIS CALISMA KITABI

KORONA VIRUSE KARSI iLK YARDIM CANTAM

KORONAVIRUS ETKINLIK KIiTABI

MiLLi EGITiM BAKANLIGI / UNICEF
PSIKOSOSYAL OKUL PROJESI
TRAVMA SONRASI NORMAL TEPKILER
PSIKOEGITIM EL KIiTABI

KORONA GUNLERINDE
KAYNAKLARIM

KORONAVIRUS PANDEMIiSINDE COCUKLARINIZ
(SAGLIK CALISANLARI iCiN)

FIRTINADA YOL ALMAK

EBEVEYNLERE VE BAKIM VERENLERE
KORONAVIRUS ZAMANINDA YARDIMCI ELKITABI

DUYGU REGULASYONU VE EMDR

COViD 19 EBEVEYNi OLMAK

Sayg ve tesekkiirlerimizle.

PSIKOLOJiK DANISMA VE REHBERLIK BiRiMi


https://drive.google.com/file/d/1oNdkKI9DmCFBSVGYnG8Eo6SwzAag6V69/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1oNdkKI9DmCFBSVGYnG8Eo6SwzAag6V69/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1oNdkKI9DmCFBSVGYnG8Eo6SwzAag6V69/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1oNdkKI9DmCFBSVGYnG8Eo6SwzAag6V69/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1g8fqYyJW7Q-1zS2p68zWd1jLJdfvipQL/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1g8fqYyJW7Q-1zS2p68zWd1jLJdfvipQL/view?usp=sharing
http://niluferram.meb.k12.tr/meb_iys_dosyalar/16/14/879415/dosyalar/2017_01/04060014_psikoeitimelkitab.pdf?CHK=d86e81bbdf69a9ce1d3f0ecc4629bf68
http://niluferram.meb.k12.tr/meb_iys_dosyalar/16/14/879415/dosyalar/2017_01/04060014_psikoeitimelkitab.pdf?CHK=d86e81bbdf69a9ce1d3f0ecc4629bf68
http://niluferram.meb.k12.tr/meb_iys_dosyalar/16/14/879415/dosyalar/2017_01/04060014_psikoeitimelkitab.pdf?CHK=d86e81bbdf69a9ce1d3f0ecc4629bf68
http://niluferram.meb.k12.tr/meb_iys_dosyalar/16/14/879415/dosyalar/2017_01/04060014_psikoeitimelkitab.pdf?CHK=d86e81bbdf69a9ce1d3f0ecc4629bf68
https://www.emdr-tr.org/wp-content/uploads/2020/04/Ebeveynlere-ve-Bak%C4%B1m-Verenlere-Korona-Viru%CC%88s-Zman%C4%B1nda-Yard%C4%B1mc%C4%B1-El-Kitab%C4%B1.pdf
https://drive.google.com/file/d/173nfcmXgo4FMbVVyLgHLvOtgsYPS6hSS/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/173nfcmXgo4FMbVVyLgHLvOtgsYPS6hSS/view?usp=sharing
https://www.emdr-tr.org/
https://drive.google.com/file/d/16ZNq2NvvCcDnp35ZCCs_4AkCmYhZhuLf/view?usp=sharing
https://bit.ly/2x8eE2S
https://bit.ly/2x8eE2S
https://bit.ly/3e2m3RJ
https://bit.ly/2xRKr8c
https://bit.ly/39N5c2d
https://bit.ly/34igGcF
https://bit.ly/34igGcF
https://www.instagram.com/p/B-JRSyXDc-R/?igshid=1w18uluh81236
https://www.emdr-tr.org/wp-content/uploads/2020/04/Korona-Do%CC%88neminde-Kaynaklar%C4%B1m.pdf
https://www.instagram.com/sdoakademi/?hl=tr
https://www.instagram.com/selminerk/
https://www.instagram.com/psikolog_irempolat/?hl=tr
https://drive.google.com/file/d/1lKWjrbp6k6nHdrgO3i9iA1HcdbxL0CSb/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Wlf8H4FDNCV7HnyXoQESTVZ6hneB9xE3/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/191Qiyo_Mnk8KdQ3mXn5gD42weTqT867M/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/191Qiyo_Mnk8KdQ3mXn5gD42weTqT867M/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1m5dPe_X1ujeMQKt43s1PCKmjD814R_8Z/view?usp=sharing
https://www.unicef.org/turkey/

