Koronaviriis (Covid-19) hakkinda gocuklarinizla nasil konugmalisiniz?
Gocuklarinizi korumak ve rahatlatmak igin sekiz ipucu:

Koronavirus (COVID-19) hakkinda duyduklarinizdan bunalmis olmaniz ¢ok olasi. Bu durumda
¢ocuklarinizin da endiseli hissetmesi son derece anlasilabilir bir durum. Bu sliregte ¢ocuklar
televizyon, internet gibi ortamlardan duyduklarini anlamakta zorlanabilir, boylece kaygi, stres ve
Uzlntl duygularina karsi savunmasiz kalabilirler. Bu konuda ¢ocuklarinizla agik, destekleyici bir
konusma yapmak, hem baskalarini anlamalarina yardim eder, hem de bu durumla daha iyi basa
¢itkmalarini saglar.

1. Ucu Agik Sorular Sorun ve Dinleyin

Konusmaniza ¢ocugunuzu sorun hakkinda konusmaya davet ederek baslayin. Ne kadar bilgisi
oldugunu 6grenin ve konusmaya onun liderlik etmesine miisaade edin. Cok kiigtikse ve salgini
henliz duymadiysa, sorunu giindeme getirmeniz gerekmeyebilir, yeni korkular edinmesine
neden olmadan onlari iyi hijyen uygulamalari hakkinda bilgilendirebilirsiniz. Glivenli ve temiz bir
ortamda oldugunuzdan emin olun ve gocugunuzun 6zglirce konusmasina izin verin. Bir seyler
cizmek, boya yapmak, hikayeler okumak ve diger etkinlikler konusma firsati yaratmak igin
yardimci olabilir.

En 6nemlisi, endiselerini kiigimsemeyin veya gérmezden gelmeyin. Duygularini anladiginizi
onlara hissettirin, bu gibi durumlarda endise ve korkuyu hissetmenin normal oldugunu bilsinler.
Onlari tim dikkatinizi vererek dinlediginizi gosterin ve istediklerinde sizinle ve
cevrelerindekilerle konusabileceklerinden emin olsunlar.

2. Diiriist Olun, Arkadasc¢a Dogrulari Agiklayin
Cocuklarin diinyada neler olup bittigini 6grenmeye hakki vardir fakat bunu yaparken onlari
sikintidan ve stresten korumak da yine biz yetiskinlerin sorumluluklari arasindadir. Onlarla
konusurken yasca uygun bir dil kullanmali, tepkilerini izlemeli ve kaygi/telas seviyelerine karsi
hassas olmalisiniz.

3. Kendilerini ve Arkadaslarini Nasil Koruyacaklarini Gosterin.

Cocuklari koronaviris ve diger hastaliklardan korumanin en iyi yollarindan biri, onlari diizenli el
yikamaya tesvik etmektir. Korkutucu ve sikici bir konusma yapmak yerine; sarki sdyleyerek ya da
dans ederek daha eglenceli sekilde anlatabilirsiniz.

Cocuklara, okslirdiklerinde ve hapsirdiklarinda dirseklerini kullanarak agizlarini kapatmalari
gerektigini ve bu tlir semptomlar tasiyan insanlarla aralarina bir mesafe koymalari gerektigini
anlatmalisiniz. Ayrica onlara, ates, Okslirtik ve nefes darligi gibi sikayetlerinin olup olmadigini
sormaliyiz.

4. Giivenceler Sunarak igini Rahatlatin

Televizyon ve internette koronaviris hakkinda gérdiigiimuiz fotograflar ve okudugumuz
haberlerden cocuklar da olumsuz etkilenirler. Cocuklar ekrandaki goriintiler ile kendi kisisel
gerceklikleri arasinda ayrim yapamayabilir ve tehlikede olduklarina inanabilirler. Mimkin



oldugunca ¢ocuklariniza oynama ve rahatlama firsatlari sunarak stresle basa ¢ikmalarina
yardimci olabilirsiniz.

Ayrica koronavirls ortaya ¢ikmadan dnceki rutinlerinizi ve programlarinizi diizenli olarak devam
ettirmeli, rutinlerde gerekli degisiklikleri gocugunuzla birlikte yapmalisiniz.

Eger cevrenizde koronavirlis vakasi varsa, gocugunuza koronaviriise yakalanma risklerinin az
oldugundan ve alinmasi gereken tedbirlerden bahsedebilirsiniz. Ayrica cocuklara, tedavinin
bulunmasi igin bir¢ok bilim insaninin ¢alistigini ve diinya genelinde bu virlisin yayilmasini
engellemek icin dnlemler alindigini hatirlatabilirsiniz.

Eger ¢ocugunuz kendisini iyi hissetmiyorsa evde ya da hastanede kalmasinin onun ve arkadaslari
icin daha iyi olacagini ona agiklamalisiniz. Kendinizi gocugunuzun yerine koyup bu durumun
onlar igin kolay olmadiginin (hatta korkutucu ve sikici oldugunun) farkinda oldugunuzu onlara
soylemelisiniz. Fakat kurallara uymanin herkesin givenligi icin gerekli oldugunu da eklemelisiniz.

5. Cocuklar Arasinda Onyargilarin Olusup Olusmadigini Kontrol Edin

Koronavirlsiin Cin’de ortaya ¢cikmasi ve bunun bu sekilde ifade bulmasi ile birlikte insanlar ve
cocuklar arasinda ayrimci hislerin uyanmis olmasi olasidi. Bu ylizden bazi kesimden cocuklar,
ozellikle fiziksel farkliliklar tasiyanlar, okullarda zorbaliga maruz kalabilirler. Ebeveyn olarak
cocuklarinizin zorbaliga ugrayip ugramadiklarini ya da basvurup basvurmadiklarini
arastirmalisiniz.

Cocuklara koronaviris igin bir insanin neye benzediginin, nereden geldiginin veya hangi dili
konustugunun 6nemli olmadigini agiklayin. Eger ¢ocugunuz okulda zorbaliga ugruyorsa bunu
soylemesi icin ona gliven duygusu verin ve glvenebilecegi birisi oldugunuzu ona hissettirin.

Cocuklariniza herkesin okulda glivende olmayi hak ettigini hatirlatin. Her ne olursa olsun
zorbaligin yanlis bir yol oldugunu ve nezaketi yaymak, birbirimizi desteklemek igin tGizerimize
diiseni yapmamiz gerektigini onlara anlatin.

6. Onlara Yardim Edebilecek Kisiler Oldugunu Hatirlatin.

Cocuklar, insanlarin birbirlerine nezaket ve comertlikle yardim ettigini bilmeliler. Salgini
durdurmak ve toplumu glivende tutmak icin ¢alisan saglik ¢alisanlari, bilim insanlari ve genclerin
yaptiklarini onlarla paylasin. Sefkatli insanlarin oldugunu bilmek onlari blytk 6l¢ctide
rahatlatacaktir.

7. Kendinize G6z Kulak Olun
Eger bu durumla siz basa ¢ikabilirseniz cocuklariniza da daha iyi yardimci olabilirsiniz. Cocuklar
kendi cevaplarini haberlerden toplayacaktir. Cocuklarin, sizin sakin oldugunuzu ve durumun
kontroliiniizde oldugunu bilmesi onlara yardim eder. Eger kaygili ve izglin hissederseniz
kendinize zaman taniyin ve diger aile liyelerinize, arkadaslariniza veya cevrenizde glivendiginiz
insanlara ulasin. Bunu bir stire yapmak, sizin rahatlamaniza ve toparlanmaniza yardimci
olacaktir.



8. Sohbetlerinizi Dikkatlice ve ilgiyle Sonlandirin

Cocuklari bir sikinti durumunda birakmadigimizi bilmek 6nemlidir. Konusmaniz sona erdiginde,
normal ses tonlarini kullanip kullanmadiklarini veya nefes alis verislerini kontrol ederek kaygi
dizeylerini 6lgmeye ¢aligin.

Cocuklariniza, istedikleri zaman sizinle baska zor konusmalar yapabileceklerini hatirlatin. Onlara
onem verdiginizi, dinlediginizi ve endise duyduklarinda yanlarinda bir destekgi olarak hazir
bulundugunuzu hatirlatin, bilsinler.
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