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EVDE KALMAK

Yeniye Uyum Saglamak

KAYGI VE KORKUYLA BAS ETMEK

Sayin veli, hepinizin bildigi gibi Covid 19 salgini nedeniyle, 6nce Nisan ayindaki ara
tatil 6ne cekildi, sonra ise uzaktan egitime gecildi. Yani su andaki stire¢ bir tatil
donemi degil, televizyon ve EBA Uzerinden yapilan yayinlarla uzaktan egitimdir

aslinda. Bultenin amaci da sizleri bu strece dair bilgilendirmektir.

Oncelikle salgin hepimizin yeni karsilastigi bir durum olsa da, insanligin buna
benzer salginlar1 daha 6nceden yasadigini ve bir bicimde atlattigini da biliyoruz.
Hatta giinumuzdeki teknolojik imkanlar sayesinde hizli1 bir bicimde stirecin asilacag:
ongorulmektedir. Hepimizin hazirliksiz yakalandigi salgin surecinde kaygi, korku
yasamamiz anlasilir bir durumdur. Gunluk aliskanliklarimiz, insan iligkilerimiz her
sey gecici olarak degismek durumunda kaldi. Ancak ilk giinlerde yasadigimiz yuksek
duzeydeki kaygi, korku, endise gibi duygularin zamanla azalmasi beklenmektedir.
Hi¢ kaygi duymamak veya asir1 duzeyde kaygilanmak biz yetigkinler igin islevsel
olmayacaktir. Bir parca kayginin varligi bizi tedbir almaya, dikkatli olmaya ve yeni

sirece uyum saglamaya yoneltecektir.
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Boyle donemlerde, bizler gibi cocuklarin da benzer duygular1 yasamasi1 gayet
dogaldir. Onlarin da belli bir stre, ne olup bitecegine, bu belirsiz zamanin ne
zaman sonlanacagina, yakinlarindan birine hastalik bulasip bulagsmayacagina
dair sorular1 veya korkular1 olabilir. Cocugunuzu iyi takip ediniz, onunla
duygular1 hakkinda konusunuz, kendilerini ifade etmesine imkan taniyiniz,
Sorularin1 seffaf, dogru sekilde vyanitlayiniz. Unutmayin ki c¢ocuklar,
yetiskinlerin tepkilerini izler, buradan sonuc¢ ¢ikartir ve dinyayi benzer bir
bicimde yorumlayabilirler. Sizin kayginiz c¢ok yuksekse bu durumun
¢ocugunuza da sirayet etmesi olasidir. Dolayisiyla sizin psikolojik olarak
duruma uyum saglamaniz, stireci gucli karsilamaniz, yeterli oldugunuz taraflar:
one cikarmaniz bu slreci ¢ocugunuzla birlikte zararsiz atlatmaniza yardimci

olacaktir.

Kaygiy1 yatistiran sey dogru bilgidir, gercek risklere karsi tedbir almaktir. Bas
etme becerisi arttikca kaygi azalir. Cocuklariniza "Evet strec¢ yeni, riskler var
fakat alacagimiz 6nlemlerle kendimizi korumay1 basaracagiz" demek 6nemlidir.
Cocuk icin en temel ihtiya¢ givende olma duygusudur. Evin i¢inde surekli
haber izlemek, kot seylerden bahsetmek sizin oldugu gibi ¢ocugun da moralini
bozabilir. Cocuklariniza guvenilir bilgi verin, hep yanlarinda olacaklarini, bu

sureci atlatip normale déneceklerini sdyleyebilirsiniz.

Bu dénemde zorlandiginiz, danismaya ihtiya¢c duydugunuz seyler olursa sinif

0gretmeninize bilgi verin, rehberlik servisi olarak sizi arayip destek olacagiz.
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"Bas etme becertsi

arttikca kaygr azalr.”




