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COVID 19: sizin ve cocuklarinizin saghgi '

Asagidaki ipuclari, kiiresel COVID-19 salgini karsisinda kendinizde ve

¢ocuklarinizda olusan stres ve kaygi seviyesini azaltmaniza yardimci olacaktir. Bu ipuglari, bir
ebeveyn olarak sizin icindir, ancak ¢ocuklarla ilgilenen biyik yastaki cocuklar veya ¢ocuga
devamli bakim saglayan diger kilsiler tarafindan da kullanilabilir.

Sagliginiz neden 6nemlidir

Stres, korku ve kaygi, insanlari bircok sekilde etkiler ve hem fiziksel hem de zihinsel olarak
bitkin hissetmenize yol agabilir. Bu zamanlarda saglikli kalmak ¢ok 6nemlidir. Bir ebeveyn
olarak esenliginizin ve iyiliginizin neden 6nemli oldugunu gérmek igin, asagidaki listeyi
inceleyin.

o Daha saglikh diisiinebilir ve karar alabilirsiniz

e Daha iyi miicadele edebilirsiniz

e Hem genel duruma, hem de moral bozuklugu, 6fke, Giziintl vs. gosteren ¢ocuklariniza
karsi daha sabirli olursunuz

e Cocuklarinmizin duygu ve davranislarini daha iyi anlarsiniz

e Saghkli kalmak, viicudunuzun zinde olmasina yardimci olur

e 12 yasina kadar cocuklar, dis diinyayi sizin verdiginiz tepkiler neticesinde
anlamlandirir. Onlarin esenligi, dogrudan sizin esenliginize baghdir. Sizin
davranislarinizi ve strese verdiginiz yanitlari taklit ederler

Duygusal saghgmniz icin ipuglari

Bu zor zamanlarda saglikli kalmanizin birgok yolu var. Litfen asagidaki ipuglari listesini
inceleyin. Eger dnceden, evde de yapilabilecek rahatlatici bir aliskanlik veya aktivite ile
mesgul olduysaniz, bu aktiviteyi glinlik hayatinizda tutmaya calisin.

¢ Yeteri kadar dinlenin, ancak yatakta normalde oldugundan daha fazla zaman
gecirmeyin, rutin uyku diizeninizi koruyun.

e Bes dakika bile olsa kendinize zaman ayirin

o Arkadaslarinizla veya komsularinizla sohbet edin; evden ¢ikamiyorsaniz dahi onlari
arayabilir veya mesaj atabilirsiniz.

o Siirekli olarak haberlere bakmayin. Bunun yerine, glinde bir defa, 6nceden
belirlediginiz bir saatte haberleri takip ederek gelismelerden haberdar olun.

o Gergeklerle soylentileri birbirinden ayirmaya calisin.

e Yasadiginiz alandan ¢itkmaniz miimkiin degilse bile, her giin bir miktar hareket
ettiginizden emin olun.

e Hijyen ve diger kisilerle temas konusundaki tiim kurallara uydugunuz takdirde,
kendinizi ve ailenizi korumak icin elinizden gelen herseyi yaptiginiz icin kendinizi
takdir edin.

e Birinsan oldugunuzu kabul edin. Kaygi, korku ve/veya 6fke duymak normaldir. Bu
duygularin farkina vardiginizda, giizel seyler diisinmeye, daha yavas ve yumusak bir
sekilde konusmaya, normal nefes almaya galigin.



Cocuklarin iyi hissetmesine yardimci olacak ipuglari:

Her yasa uygun ipuclari:

Cocuklarin, hayatlarindaki hicbir seyin degismedigini hissetmeye ihtiyaclari vardir.
Mimkdin oldugu olglide rutin yemek, temizlik, oyun ve uyku saatlerine uymaya
calisin.

Bu pakette yer alan aktivite ipuclarini kullanin.

Miumbkiin oldugu 6lglide, okula gitmeseler bile gocuklarinizin 6grenmeye ve
oynamaya devam etmesini destekleyin.

Yas grubuna gore ipuclart:

0 — 3 vyas arasl

Gocuklar sizin duygusal varliginizi ve fiziksel yakinhginizi hissederler. Bebek dahi
olsalar, mimkiin oldugunca, onlara 6dnceden nasil hitap ediyorsaniz, ayni sekilde
hitap etmeye ¢aligin.

iki yas civarinda ¢ocuklar “hayir” kelimesini siklikla kullanirlar. Bunu normal bir
davranis olarak kabul edin.

3- 6 yas arasl

Cocugunuza, ona iyi bakmak i¢in orada oldugunuzu hatirlatin.

Bazi cocuklar, 6nceden edindikleri bazi becerileri kaybedebilirler, 6rnegin altlarini
Islatmaya baslayabilirler; bu stres karsisinda verilen normal bir tepkidir.

Bu yastaki cocuklar yeni seyleri kesfederler ve mesgul olmayi severler. Bunu
kisitlamayin, ancak yetkililer tarafindan talep edilmisse, bunlari yasadiginiz alanda
yapmalarini saglayin.

6- 11 yas arasl

Bu yas grubundaki cocuklar, ebeveynlerini, buyilik anne ve babalarini veya
yakinlarindaki diger kisileri kaybetme korkusu yasayabilir, bu konuda kabuslar
gorebilirler. Bu duygularini anladiginizi belirten, “biyiik annenin tehlikede oldugunu
dislintiyorsan, bu cok korkutucu olmali...” gibi yanitlar verin ve bu duygulari
normallestirin

Cocugunuza ne diisundigini ve/veya neden korktugunu sorun (6zellikle ktictik
cocuklarin aciklamalari ve algilari, onlar i¢in gergekte olandan ¢ok daha korkutucu
olabilir).

Cocuklarin konusmalarina ve korkularini ifade etmelerine izin verin. “Bazi ¢ocuklar
... dan korkabilir” gibi cimleler kullanabilirsiniz.

Cocuklarla gergekler hakkinda konusun, olanlari abartmayin, ancak dirist olun ve
tutamayacaginiz sézler vermeyin.

Cocuklariniza neden bir "evde kalma politikasi" izledigimizi, -bunun bir 6nlem
oldugunu- disari ¢cikmak tehlikeli oldugu icin olmadigini anlatin.

Cocugunuza, ona iyi bakmak icin orada oldugunuzu hatirlatin.

Gocugunuza, bu durumun sonsuza kadar sirmeyecegi hususunda cesaret verin
(ancak tutamayacaginiz sézler vermeyin).



e Haberleri tiim giin boyunca acgik tutmayin.
e Agir hasta veya vefat eden kisi sayisi hakkinda konusmayin.

12 yas ve Ustl

e Buyas grubundaki gocuklar, var olan bilgileri kendileri kesfetmek isterler. Ancak,
gercekleri sdylentilerden ayiracak becerileri olmayabilir. Panige yol acabilecek
mesajlarla karsiniza gelebilirler. Sakin kalin ve onlarin gercegi anlamasina yardimci
olun.

e Cocuklar o6fke patlamalari yasayabilirler. Bu tepki, genel olarak bu yas grubunun bir
ozelligidir, ancak artan stres, korku ve belirsizlik hallerinde daha sik cikislar olabilir.

e Buyas grubundaki ¢ocuklar duygusal olarak, kendileriyle ayni yasta olan
arkadaslarina baghdirlar. Bu kisilerle iletisiminin kisitlanmasi halinde cocugunuzun
zor zamanlardan gectigini kabullenin. Ancak, bu kisitlamalara karsi istisnalara izin
vermeyin.

e Buyas grubundaki ¢ocuklar evde olduklarinda genelde kendilerini izole ederler.
Gelisimlerinin bu dénemi icin normal bir davranistir.

e Buyas grubundaki ¢ocuklar gerceklere ihtiya¢ duyarlar. Son derece hassastirlar ve
gercekleri kendilerinden sakladiginizi veya bilgi vermediginizi cabucak anlarlar. Bu
davranis size glivenmemelerine veya sizi dogru bir bilgi kaynagi olarak
gormemelerine yol agacaktir.
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