PSIKOLOJIK SAGLAMLIGIMIZI KORUMAK

AILELER ICIN COCUKLARA YARDIM REHBERI

OSMANGAZI REHBERLIK ARASTIRMA MERKEZI
BURSA



Tum dinyada yasanan korona virtus (COVID-19)
salgini nedeniyle cocuk ve ergenlerin kendileri,
aileleri, arkadaslari, sevdikleri ve yakinlari icin

endise, kaygi, panik ve korku hissetmeleri
oldukca olagandir.



Cocuklar ve ergenler salgin bir hastalik riski gibi
zorlu ve kaygi verici bir olayla karsilastiklarinda
cesitli stres tepkileri gosterebilirler.

Bu tepkiler, «xanormal bir olaya verilen normal
tepkilerdir»



Gelisimsel 6zelliklerine bagh olarak cocuklar,
kaygil ve strese yetiskinlerden farkl tepkiler
verebilirler.

Bu nedenle yetiskinler, cocuk ve ergenlerin ne
zaman yardima ihtiyaclari oldugunu anlamakta
zorlanabilirler.



5 yas ve altindaki cocuklarin stres tepkileri:

0-2 yas arasi bebekler diinyada kotl bir sey oldugunu
henlz anlayamazlar, ancak anne-baba ve bakicilarinin
Uzuntu, stres ve kaygilarini fark ederler. Onarla birlikte
benzer duygular yasamaya ve gostermeye
baslayabilirler.

3-5 yas arasindaki cocuklar bir salgin oldugunu ve
genel olarak etkilerini anlayabilirler. Yaslarina 6zgu
benmerkezcilik ve hayal gucleri nedeniyle bu surecten
yogun bir sekilde etkilenebilirler. Ve yasadiklari
duygular da tam olarak ifade edemeyebilirler.



6-11 yas arasindaki cocuklarin stres
tepkileri:

Salginin ne oldugunu ve insanlarin nasil
etkilendigini ¢esitli yonleriyle anlayabilirler.
Kendilerinin ya da aile Uyelerinden birinin zarar
gorebilecegine yonelik yogun endise
yasavyabilirler. Disariya cikmaktan korkabilirler.



12-18 yas arasindaki ergenlerin stres
tepkileri:

Icinde bulunduklar gelisimsel dénem nedeniyle
zaten bazi fiziksel ve duygusal degisimler
gecirirler. Bu nedenle salgina dair kaygi ile basa
cikmak onlar icin zor olabilir.

Bazen hi¢ stres ve kaygl hissetmiyormus gibi de
davranabilirler.



Koronavirus Riski Surecinde
Cocuklariniza Yardimci Olmak Igin
Ailelere Oneriler



1- Bilgi edinin

Korona viriis ( COVID-19) hakkinda dogru
kaynaklardan bilgi alin. Yetkili kisi ve
kurumlardan aldiginiz bilgileri dikkate alin,
uyari ve onerilere titizlikle uyun. Ve bunlari
cocugunuza yas ve gelisim ozelliklerine uygun
olarak aktarin.



2- Dinleyin

Cocuklariniz icin yapabileceginiz en iyi ve
anlamli seylerden biri onlari dinlemektir. Cinku
cocuklar genellikle onlari endiselendiren seyler
hakkinda konusmak isterler.

Somut ve urkdticu olmayan sorularla onlari
konusmaya tesvik edebilirsiniz.



3- Izin verin

Konusurken cocuklar merak ettikleri her seyi
sorabilirler. Cocugunuzun sorularina gercege
uygun, somut, icten ve kisa cevaplar vermeye
calisin. Cevaplarinizin, gocugunuzun yas ve
gelisim dlzeyine uygun olmasina dikkat edin.
Cocugunuzun sormadigi konularla ilgili -
gerekmedikce- aciklama yapmayin.
Cocugunuzla konusurken sakin bir ses tonuyla
ve asiri kaygili goruinmemeye dikkat edin.



4-Normallestirin

Koronavirls riski altinda yasanan stresin normal
oldugunu cocugunuza anlatin. Ona lzgln,
stresli, endiseli hissetmenin ya da korkmanin
vanlis olmadigini séyleyin. Bu duygularin normal
ve gecici oldugunu, yasamin bir slire sonra
normale donecegini belirtin.



5- Guven verin

Gergekdi bir sekilde glivende olduklarina dair
gocugunuza moral verin. Hem sizin hem de
diger yetiskinlerin, cocuklari korumak icin gereli
onlemleri aldiginizi ve almaya da devam
edeceginizi belirtin.

Bu onlemlerden kisa, 6z ve somut bir sekilde
bahsedin. Bu noktada, cocugunuza alabilecegi
kisisel onlemlerden de s0z edin.



6-Rahatlatin

Her zamankinden biraz daha fazla ilgi, yakinhk
ve sefkat gostererek cocugunuzun psikolojik
saglamhiginin artmasina katkida bulunun.



7-Koruyun

Cocuklar belirsizlikten ve gunlik duzenlerinin
degismesinden pek hoslanmazlar. Bu nedenle,
cocugunuzun uyku, yemek, oyun, ders saatlerini
mUmkuin oldugunca korumaya 6zen gosterin. TV ve

internet ile ekran karsisinda gecirdigi streyi kontrol
altinda ve sinirli tutun.

Ve cocugunuzun TV , sosyal medya ve internet
Uzerinden koronavirus ile ilgili haber ve tartisma
ortamlarina girmesine izin vermeyin.



8- Birlikte vakit gecirin

Cocugunuzla birlikte hosca vakit gecireceginiz
aktiviteler yapin. Bu tur etkinlikler, aile
birlikteliginin verdigi given ve aidiyet
duygusunu pekistirecek, onun psikolojik
saglamhgini artiracaktir.



O- Sorumluluk verin

Cocugunuzun size ve cevrenizdekilere gonulli
olarak yardim etmesine izin verin. Bu onun
«her sey kontrol altinda» algisini
destekleyecektir. Ancak sagligini ve givenligini

riske atacak islerde yer almamasina 6zen
gosterin.



10-Model olun

Yetiskinler olarak cocuklara bir cok konuda rol
model olabilirsiniz. Koronovirdsten korunma ile
ilgili uyarilari dikkate alma, duzenli uyku,
duzenli beslenme, gunliuk rutin isleri devam
ettirme gibi konularda cocugunuza 6rnek olun.



11-Uzmana basvurun

Bu onerileri uygulamaniza ragmen, cocugunuz
asiri panik olma, aglama ndbetleri, uyku
sorunlari ya da yogun davranis sorunlari
gosteriyorsa lutfen bir uzmana ( okul rehber
ogretmeniniz, RAM, hastanelerde psikiyatri
uzmani/ psikolog) basvurun.



Bu sunum, siz aileleri bilgilendirmek amaciyla; Milli Egitim
Bakanhgi, Ozel Egitim ve Rehberlik Hizmetleri Genel Mudurltgu
«Salgin Hastalik Donemlerinde Psikolojik Saglamligimizi Korumak-
Aileler Icin Cocuklara Yardim Rehberi» brosiiriinden dzetlenerek
hazirlanmistir.

Osmangazi RAM
Rehberlik ve Psikolojik Danisma Hizmetleri Bolumu



