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COCUKLARINIZA NASIL YARDIMCI
OLABILIRSINiz?

1.Bilgi edinin: COVID-19 salgin stireci
hakkinda dogru kaynaklardan alinan

6. Rahatlatin: Her zamankinden biraz daha fazla

ilgi, yakinlik ve sefkat géstererek cocuklarin
psikolojik saglamliklarinin artmasina buyiik
katki saglayabilirsiniz.
7. Koruyun: Belirsizlik zamanlarinda ani
degisimler miimkiin oldugunca kagcinmak

bilgileri paylasin, 5Snemini vurgulayin. 6nemlidir. Ganluk rutin ve aktiviteleri koruyun.

2. Dinleyin: Yapabileceginiz eniyive
anlamli seylerden biri dinlemektir.
Dinleyin ve gérislerine saygi
gosterin.
3.1zin verin: Soru sormalarinaizin
verin. Gercede uygun, somut, icten ve
kisa cevaplar verin.

4. Normallestirin: Bu noktada
cocuklara dikkat ettikleri ve tedbir
aldiklari stirece hastaligi daha hizli
atlatabildiklerini sbyleyin. Yasanan
stres, kaygi, korku ya da Giziinti gibi
duygularin normal oldugunu
herkesin bu duygular yasadigini
anlatin. Onlara tizgiin ya da stresli
hissetmenin ya da korkmanin yanlis
olmadigini séyleyin.

5. Gliven verin: Gerekli 6nlemleri

aldiginizi ve bundan sonra da almaya 11.Uzmana basvurun: Onerileri uygulamaniza

devam edeceginiziifade edin.
Yapabilecekleri olumlu kisisel
davraniglara odaklanmalariigin
yardimciolun.

8. Birlikte vakit gecirin: Psikolojik saglamlgin
korunmasi icin onlarla birlikte hosca vakit
gecirecek aktiviteler yapmak énemli ve
gereklidir. Hep beraber cesitli oyunlar
oynamak, etkinlikleri uygulamak, resim
yapmak, sarki séylemek, érnek olarak
yapilabilecek etkinlikler olarak siralanabilir.
9. Sorumluluk verin: Cocuklarin size ve
cevrenizdekilere, alinan énlemlere uyarak,
gonilli olarak yardim etmelerine izin verin.
Ozellikle cocuklarin “her sey kontrol altinda”
algisinin zarar gérmemesi icin sizin

goézetiminizde yaslarina ve gelisimlerine uygun

baziislerde size yardimci olmalari cok
6nemlidir. Okul basarnlanylailgili farkliik
olabilecegini g6z 6ninde bulundurun.

10. Model olun: Kisisel 6z-bakiminiza dikkat
ederek, diizenli beslenmeye ve uyumaya 6zen
gostererek, glinliik rutin islerinizi devam
ettirerek, yetkililerden gelen korona virtisten
korunmaiileilgili uyarilari dikkate alarak, bu
suirecte ne yapmalari ya da nasil davranmalan
gerektigi konusunda érnek olun.

ragmen, 6grencilerinizden asiri panik olma,
aglama nébetleri, stirekli uyku sorunlari ya da
yogun davranis sorunlari gibi tepkiler
gozlemliyorsaniz, okul rehberlik servisi veya
Ram ile iletisime gecerek uzman yardimina

KENDINIZE NASIL YARDIMCI
OLABILIRSINizZ?

1. Medyayi saglikli kullanin.
COVID-19 ile ilgili olarak yetkili
kisi, kurum ve kuruluslardan
gelen dogru bilgilere gére
hareket edin. Haberleri araliksiz
ve asiri sekilde takip etmekten,
surekli tekrarlayan goérintileri ve
tartismalari izlemekten kacinin.
2. Salgin hastalik riskinden
korunma yéntemlerini 6grenin ve
aile liyelerini de bu siirece dahil
edin.

3.Bagisikligi gucla tutmak adina
diizenli uyku, dengeli beslenme,
spor cok dnemli unutmayin.
4.Yasadiginizduygularin normal
ve gecici oldugunu bilin.
5.Kendinize zaman ayirin.

6.Stres tepkilerinizde zamanla bir
azalma olmuyorsa, yasadiginiz
korku ve panik giindelik
hayatinizi olumsuz etkilemeye
basladiysa, gelecege dair endise
ve umutsuzluk hissediyorsaniz
destek alabileceginizi unutmayin



