Kritik Destek

Bakicilar icin cocuklari
degisime hazirlama
konusunda ipuclari

Degisimin her yastan insan i¢in zor olabilecegini
anlayarak, bakimini tstlendiginiz cocuklari bir
sonraki adima hazirlamaya yardimci olacak bazi
ipuclarini burada bulabilirsiniz.



Degisim

Critical Support

Bakici olarak 6z bakiminiza dikkat edin

Her seyden once bir bakici olarak kendiniz, gunltk rutininizdeki degisiklikler
hakkinda ne hissettiginizi degerlendirin. ister ise gitmek, ister krese veya
okula giden ¢ocuklar olsun, degisim icin kendinizi saghkli bir zihin ve duygu
durumuna sokmaniz dnemlidir. Bu sizin kendi saghginiz ve esenliginiz icin

ve ayrica ¢gocuklarin glivendikleri yetiskinlerden davranigsal ipuglari almalari
nedeniyledir. Bu yuzden, duruma olabildigince olumlu yaklasabilmek igin
kendinize iyi bakin; uykunuzu alin, hareket edin, rahatlamaya zaman ayirin, vb.

Bu, ne dislindiglinlizii ve hissettiginizi gizlemeniz gerektigi anlamina
gelmez. Ornegin, lizgiin veya endiseli hissettiginizi kabul etmek sorun
degildir. Ancak bunu kisa ve sakin bir sekilde yapin, ayni zamanda degisikligin
sizin ve bakiminiz altindakiler icin avantajlarini dile getirdiginizden emin

olun. Avantajlar, kisisel kosullariniza bagli olacaktir, ancak arkadaslarinizla
zaman gegirmeyi, yeni seyler 6grenmeyi, eglenceli etkinliklere katiimayi

ve benzerlerini igerebilir. Daha blyUk ¢ocuklar igin, ister maddi refah, ister
kisisel tatmin veya baska sebepler olsun, degisimin neden gerekli oldugunun
gerceklerini anlamalarina da yardimci olabilir.

Yeni rutini uygulayin

Hazir oldugunuzda, bakiminiz altindaki cocuklarin olacak degisikliklere
hazirlanmalarina yardimci olmak icin adimlar atmaya baglayabilirsiniz.

Ailenin disina hi¢ cikmamis ya da aile hakkinda pek bir sey hatirlamayan ¢ok
kicuk cocuklar icin, rahat bliyumelerine yardimci olmak igin kligik adimlar
atmak faydali olabilir. Ornegin, programlari degisecekse, alistirma ve oyun
araciligiyla prova yapmaya baslayin. Yani, belirli bir saatte uyanmalari, kahvalti
yapmalari ve disarida olmalari gerekiyorsa onlari istikrarl bir sekilde yeni
programa sokun. Ornegin oyuncaklarla veya masallarla uyanma, hazirlanma,
kahvalti yapma ve evden ¢ikma provalari yapmak da kiguk cocuklarin yeni
programi anlamalarina yardimci olabilir.

Daha buyuk cocuklar da yeni program ve rutinlerine énceden alistiriimaldir.
Onlarla karsilasacaklari program degisiklikleri hakkinda konusun ve yeni
uyuma ve uyanma saatleri dahil olmak tzere yeni rutine alismalari icin
harekete gecmeye baslayin.

Cocuklari yeni bakici(lar) veya 6gretmen(ler) ile tanistirmak veya mimkinse
onceden oncekilerle yeniden tanistirmak da yararlidir. Ayrica nerede olacaklarini,
oraya nasll gideceklerini ve eve nasil doneceklerini gostererek rahatlamalarina
yardimci olabilirsiniz. Yani, mimkunse, anlamalari icin onlari yeni rutin
guzergahinda yuruyerek veya arabayla gezdirin ya da internetten buldugunuz
fotograflar araciligiyla onlara gosterin. Ozellikle otobiise binmek veya okula
yuruyerek gitmek gibi kendi baglarina adimlar atmalari gerekiyorsa, siz ve gocuklar
yolu bildiklerinden emin olana kadar cocuklarla rota tGzerinde uygulama yapin.
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Ayrica, mumkunse, bir stiredir gormedikleri
arkadaslariyla oyun oynamalari veya birlikte vakit
gecirmeleri icin bir glin ayarlayin. Ya da yeni

bir okula veya krese gideceklerse, eglenceli
bulusmalar ayarlamak icin sinifta beraber
olacaklari diger cocuklarin bakicilarina

ulagsmayi distinin. Arkadaslarla yeniden
baglanti kurmak veya potansiyel yeni
arkadaslarla 6nceden tanismak, okul veya

krese vardiklarinda dostca bir yliz goreceklerini
bilmenin verdigi daha fazla sevk ve rahatlikla
gitmelerine yardimci olabilir. (Ayrica durum hakkinda
muhtemelen daha rahat hissetmenizi saglayacaktir.)

Psikolojik saglamhliklarini gelistirin

Cocuklarin degisime alismalarina yardimci olun. Ornegin, cocugunuz krese
gidecek veya yeni bir okula baglayacaksa ve gece gundiz sizinle birlikte
olmaya alismissa, kisa strelerle ondan ayrilin. Belki de siz hizlica bir is
yaparken bir arkadasinizin veya akrabanizin yaninda kalmasini saglayarak
baslayin ve bu sekilde devam edin. Bu, sizin gitmis oldugunuz fikrine
alismalarina ve beklendigi gibi geri doneceginizi bilmelerine yardimci olabilir.
Ayrilirken, vedalasmayi olumlu, sakin ve kisa tutun; bunu ne kadar 6nemsiz
hale getirirseniz, bakiminiz altindaki cocuklara o kadar 6nemsiz gortinecektir.

Bakiminiz altindaki gocuklar yaklasan degisim hakkinda nasil hissettiklerine

dair konusurlarsa, mutlaka sabirla dinleyin. Duygularini géz ardi etmemeye
t ‘ veya onem derecesini distirmemeye calisin. Ayrica, olaylarin

degismesi konusunda karisik duygulara sahip olabileceklerini

- L unutmayin. Ornegin, arkadaslarini gérmeyi veya belirli

etkinliklere yeniden katilmayi dort gozle bekliyor olabilirler,
ancak sizi 6zledikleri igin tzllebilirler, krese veya okula

. gitmekten korkabilirler veya baska bir sey olabilir.

Duygularini ifade edemeyen veya isteksiz olan cocuklarin

davranislarina dikkat edin. Ozellikle endiseli veya korkmus

hisseden kucuk cocuklar daha ilgi meraklisi ve huysuz
olabilirler. Daha buylk ¢cocuklarin davranislari da degisebilir,
ornegin normal benliklerinden daha icine kapanik veya daha

S hareketli hale gelebilir ya da daha genc¢ veya daha muhtag
davranmak gibi geriye giden davraniglar sergileyebilir.

Her durumda, ne dustnduklerini ve hissettiklerini gozmelerine yardimci
olmaya calisin. Ornegin, korkmus veya endiseliyseler, bdyle hissettikleri
diger zamanlari, bu durumu atlatmak icin ne yaptiklarini, bu donemden
naslil gectiklerini ve bundan ne 6grendiklerini hatirlamalarina yardimci
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olmak icin onlara rehberlik edin. Bu,
kendilerine olan glivenlerini ve genel
psikolojik saglamliklarini gelistirmelerine
yardimci olacaktir.

i Yeni rutine baslayin

E Zamani geldiginde, hazirladiginiz ve
alistirmasini yaptiginiz her seyi uygulayin.

Ongérilemeyen durumlar disinda,
bakiminiz altindaki cocuklarla paylastiginiz
rutine mimkin oldugunca bagli kalin.
Ardindan, ilk “baslangicinizi” gelistirmeyi
ve takip eden gunlerde her seyi yeni

bastan yapmayi sabirsizlikla bekleyin. Daha fazla destege
Zaman gectikce, rutindeki degisiklik ihtiyaciniz varsa
bilinen ve rahat hale gelecektir. Ve Qahgan Yardim
umulur ki, er ya da geg, bir kez daha yeni Programiniza

bir degisimi basariyla tamamladiginiz
konusunda iciniz rahat bir sekilde hepiniz
geriye donup bakabilirsiniz.

basvurun.

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

Q ihtiyaciniz oldugunda kritik destek
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Massachusetts General Hospital, “Preparing Children for When Their Parents Return to Work.” https://www.massgeneral.org/children/coronavirus/
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