Kritik Destek

Cocuklarla degisim ve
belirsizligi ele alma

Degisen unsurlara ayak uydurmak yetiskinler icin
yeterince zordur. Farkl olgunluk ve anlayis seviyelerine
sahip cocuklar icin bu daha da zor olabilir.

Bu nedenle acik iletisim ve dinleme bu durumda
cok onemlidir.



Degisim

Critical Support

Hayatinizda bir cocuk veya ergeniniz varsa,
anlayis ve psikolojik saglamlik gelistirmelerine
yardimci olmak icin verilen ipuclarini géz énunde
bulundurun. Ebeveynler, 6gretmenler, bebek
bakicilari ve diger guvenilir yetiskinler icin 6nemli
ipuclari verilmistir.

Dinleyerek baslayin. Bilgi veya tavsiye vermeden 6nce, cocugun 6nceden
bildigi seyler veya nasil hissettigi hakkinda varsayimlarda bulunmadiginizdan
emin olun. Cocugunuzu dinleyin, konusmasi igin izin verin ve bunaltabilecek
cok fazla soru sormaktan kaginin. Hislerini onaylayin ve tim sorularini
yanitlayin.'? Bilim henuz bir konuda karara varmadiysa “bilmiyoruz” demenin
bir sakincasi yoktur.? Cocugunuz nasil hissettigi hakkinda konusmakta
zorlaniyorsa, duygularini sanata dokmeye veya glnlige yazmaya tesvik edin.®

Diiriist ve acik olun. Ozellikle ortaokul ve lise cagindaki cocuklar icin

kendi hislerinizi anlatmak onlara yardimci olabilir. Onlari endiselendirmek
istemeseniz de, bazi duygu ve dustinceleri paylasmak, yalniz olmadiklarini
hissetmelerine yardimci olabilir. Ayrica onlara her zaman her sey yolundaymis
gibi davranmak veya duygularini gizlemek zorunda olmadiklarini da
gosterebilir. Basa ¢cikma yontemlerinizi de paylastiginizdan emin olun.®

Bir rutine bagh kalin. Cocuklarin “normal” hissettigi zamanlarda, rutinler
onlar icin her zamankinden daha rahatlatici olabilir. Okul derslerini internet
Uzerinden evde gorlyorlarsa yine de zamaninda kalkmalarini ve normal okul
programina uymalarini saglayin.® Oyuna zaman ayirmak i¢in mola vererek
calisin ve hava izin verirse onlari biraz temiz hava almaya tesvik edin. Egzersiz,
bol uyku ve saglikl yemekleri de rutininizin bir parcasi yapin.*

Kendini yatistirmayi 6gretin. Tipki stresli hissettiginizde zihninizi bogaltmak igin
tek basiniza kosmayi, sicak bir banyoyu veya meditasyonu tercih edebileceginiz
gibi, cocuklar da kendilerini yatistirmanin yollarini bulabilirler. Bazilari igin,

resim yapmak veya battaniyelerden kale yapmak gibi dikkat dagitici seyler ise
yarayabilir. Digerleri icin, en sevdikleri pelus hayvana sarilmak veya disarida biraz
zaman gegirmek yatistirici olabilir. Belirsizlik nedeniyle stresli hissettiklerinde
rahatlama yollari bulmalari igin onlari tesvik edin.®

Ne zaman yardim alacaginizi bilin. Depresyon, anksiyete ve diger ruh saglhgi
sorunlari “normal” zamanlarda yaygindir. Cocugunuz semptomlar yasiyorsa
veya degisimle bas etmekte zorlaniyorsa, profesyonel yardim alin. Calisan
yardim programiniz lisansh bir terapistle baglanti kurmanizi saglayabilir.?



Degisim Critical Support

Psikolojik saglamlik 6grenilebilen bir beceridir ve simdi cocuklarin stres,
endise ve belirsizlik duygularini nasil yoneteceklerini kesfetmelerine yardimci
olmanin tam zamani. Ancak psikolojik olarak en direncli insanlar bile zor hisler
yasayabilir. Cocugunuzun yaninda olun ve olumlu bir bakis agisi stirdirmeye
calisin.* Cocugunuza duygularinin makul oldugu konusunda glivence verin.
Ardindan, bir stire haberleri kapatin ve ara verin. Biraz egzersiz yapmak, oyun
oynamak veya birlikte okumak, birlikte vakit gecirmenin harika yollaridir.

Ek kritik destek kaynaklari ve bilgileri icin optumeap.com/
criticalsupportcenter adresini ziyaret edin.
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