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COVID-19 (coronavirus)

Karantina sirasinda ¢ocuklara yardim etmek
icin ipuclari

insanlar, stresle farkli yollar kullanarak bas ederler ve cocuklar ile genclerin daha yogun tepki vermesi olasidir.
Ozellikle de son zamanlardaki 2019 Coronaviriis ya da COVID-19 salgini diistiniildiigiinde, cocuklara stresle bas
etme yollarini 6gretmek cok 6nemlidir.

Ebeveynler, cocuklarinin stres yasadigi durumlarda bunu tespit edebilmelidir. Belirtiler sunlari icerebilir:
e Yemek yeme ya da uyumada degisiklikler
e Alkol, tituin ya da diger ilag kullanimi
e ilgi meraklisi, geri cekilmis veya endiseli davranma
e Dikkat ya da odak daginikhgi
e Aciklamasi olmayan bas veya diper vicut agrilari
e Okuldan ya da eskiden sevdikleri etkinliklerden uzaklasmak
e Yatakslatma gibi biraktiklari aliskanlklara geri donmek
e Asirnaglama ya da rahatsizlik cikarma ve sinir ndbetleri gecirme

Siz ve haneniz herhangi bir nedenden 6tiiri karantina altindaysaniz, iste bu slire¢ boyunca ¢ocuklarinizi
destekleyebilmenizi saglayacak bazi ipuclari.

1. Bilgi paylasin. Cocugunuzu, kendi anlayabilecekleri dilde rak COVID-19 hakkinda bilgilendirin. Sorularini
dinleyin ve cevaplayin.

2. Kendilerini glivende hissetmelerini saglayin. Guvenlikleri konusunda iclerini rahatlatin. Duygularini
kabul edin: Uzgiin hissetmek dogaldir. Bir yandan da sizden égrenmeleri icin stresle nasil bas ettiginizi
paylasabilirsiniz.

3. Sinir belirleyin. Haberlere maruz kalma strenizi kisitlayin. Buna sosyal medya dahildir. Cocuklarinizin
istedikleri zaman soru sorabileceklerini bilmelerini saglayin.

4. Diizenli aliskanhklar yaratin. Okullari kapaliysa, 6grenimlerine devam etmeleri icin diizenli bir plan
olusturun ve eglenceli etkinlikler eklemeyi unutmayin.

5. lyi 6rnek olun. Cocuklariniza karantinada nasil saglikl kalabileceklerini gésterin. Saglikl yeme
aliskanliklarini koruyun ve bolca dinlenip fiziksel egzersiz yapin.

6. Baglantinizi koparmayin. Arkadaslarinizla ve ailenizle mevcut yollari kullanarak nasil iletisim kuracaginizi
belirleyin: Mesajlasma, telefon agma, internet lizerinden goriisme ve hatta mektupla.

Stresin cocugunuzu nasll etkiledigi hakkinda endiseliyseniz, tavsiye almak icin cocugunuzun doktoruyla konusun.
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Bu program acil ya da ani bakim ihtiyaclari icin kullanilmamalidir. Acil bir durumda, acil hizmetleri arayin yada en yakin acil merkezine
gidiniz. Bu program bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine gecmez. Bu program ve icerikleri tim konumlarda
mevcut olmayabilir ve kapsama istisnalari uygulanabilir.
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