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COVID-19 pandemisinin tUzerinden yaklasik iki yil gecmesine ragmen, bircok ebeveyn
hala bUyuk zorluklarla karsi karsiya. Bazi yerlerdeki okullarda yUz ytize egitime hala
baslanilmadi. Okullarin yiz ylze egitime basladigi yerlerde ise bir sinif arkadasi hastaliginda son dakika
karantina uygulamalarinin getirdigi stres, ebeveynlerin bakici bulmak icin cabalamasina veya ise

gitmemesine neden olabiliyor.

llgilenilmesi gereken cok sey var, bunlara ek olarak aileler aile Gyelerinin COVID-19'a yakalanmasindan
dolayi endise duyuyor. Asiya kolay erisim saglanan Ulkelerde bile bu durum cocuklar icin heniz gecerli

degil. Ve bazi insanlar asilamadan sonra yeni enfeksiyonlara yakalaniyor.

Pandeminin glnlik baskisini hisseden bir ebeveynseniz, yalniz degilsiniz. Hissettiginiz sey gercek ve normalden daha stresli, izgin
veya kizgin hissetmeniz normal bir durum. Her ne kadar pandemiyi kontrol edemeseniz de, zihinsel acidan saglikli bir ev ortami
olusturmaya yonelik asagidaki fikirleri deneyebilirsiniz.

Rahatlamanin normal oldugunu gdsterin. Eviniz belirli gtinlerde temizlenmiyorsa, bu normal bir durum. Stresli
donemlerde dnceliklerinizi nasil beliryecediniz konusu énem kazanir. Zihinsel agidan saglikli kalmak, bizi strese sokan
beklentileri karsilamaktan daha énemlidir. Aile Uyelerinizin evde ve okulda ¢ok fazla baski altina girmediginden

emin olun. Evet, egitim dnemli bir unsur. Ancak mikemmeli beklemek veya buna yakin bir beklenti icinde olmak,
cocuklarin, genclerin ve Gniversite 6grencilerinin yiksek seviyede strese maruz kalmasina neden olabilir.!

Cocuklarin ¢ocuklugunu yasamasina izin verin. Bazi planli faaliyetlerin iptal olmasi ve cocuklarin evde normalden
daha fazla vakit gegirmesi nedeniyle aileler cocuklarini eglendirmeye calisirken kendilerini baski altinda hissedebilir.
Birlikte kurabiye pisirmek veya masa oyunu oynamak aile baglari icin harika olsa da, her ani planlamak zorunda
degilsiniz. Arastirmalar, cocuklarin herhangi bir plan olmadan zaman gecirmesinin énemli oldugunu gosteriyor.
Gocuklar bu tiir zamanlarda yaratici oluyor, rol yapiyor ve kendilerini eglendirmek icin baska yontemler kesfediyor.?



Yanhs davranislari dikkatlice ele alin. KiicUk cocugunuz veya ergenlik ddnemindeki oglunuz/kiziniz yanlis bir davranis
sergilediginde, ona empati ile yaklasin. Eylemler genellikle duygulardan gug alir ve cocuklariniz kendilerini Gzgun, sinirli veya
stresli hissedebilir. Dogrudan cezalandirma yontemini uygulamak yerine, duygular hakkinda konusabileceginiz bir alan yaratin.
Kendi hisseleriniz hakkinda acik olabilirsiniz, cocuklarinizin hisselerini anlama ihtimaliniz bir o kadar artar. Ve bdylece ortada bir
gencin "kotd davranislar sergilemesinden”daha farkl bir durum oldugunu anlayabilirsiniz.?

Genglerin ihtiya¢ duydugu seyleri g6z oniinde bulundurun. Bazi gencler ortadgrenimi tamamladiktan sonra Universite
yurtlarina veya kendi dairelerine tasinirken, digerleri aileleriyle birlikte yasamaya devam ediyor. Bazi Universitelerin ¢evrimici
dersler sunmasi ve bazi genclerin islerini kaybedip eve donmesi nedeniyle pandemi déneminde evde zaman gegirme suresi
daha da artti. Ornegin ABD'de ailesi ile birlikte yasayan 18-24 yas araligindaki kisilerin sayisi %63'ten %7 1'e cikti.* Bazi ailelerde
ayni evde yasamak zor bir durum olabiliyor. Cocugunuz artik bir yetiskin ve birlikte bir iliski olusturmak acik iletisimi gerektirir.
Bu yillarda bagimsiz 6grenmenin dnemli oldugunu unutmayin. Kurallarinizi ve beklentilerinizi net bir sekilde detaylandirirken,
yetiskin bireye kendi sorumlulugunu Ustlenmesi adina alan taniyin.

Bu kisi Gniversiteye gidiyorsa, ona gelisim icin alan tanirken onu duygusal agidan desteklemek dnemlidir. Pandemiden énce
gerceklestirilen bir calisma, Universite 6grencilerinin %85'inin kendisini “bunalmis” hissettigini ve yilin bir ddneminde "bazi
seylerin umutsuz”oldugunu distindiigini gosterdi. Universite égrencilerinin pandemi déneminde ek zorluklarla karsi karsiya
kaldigi gercegini g6z oniinde bulundurursak, ruh saglhgr konusundaki destek ihtiyacinin kesinlikle daha buytk bir dnem
kazandigini anlayabiliriz. Geng yetiskinlerin bu gecis sirecinin herkes agisindan zorlu oldugunu, sikintili bir sinif ortaminda
zorlanmanin veya hemen yeni arkadaslar edinememenin normal oldugunu anlamalarini saglayin. Profesyonel yardima ihtiyag
duymalari halinde, onlara kamptste ulasabilecekleri veya calisan destek programi (EAP) araciligiyla iletisime gecebilecekleri
kaynaklardan bahsedin.

Kendinizle ilgilenin. Siz ve aileniz halihazirda evde normalden daha fazla vakit geciriyorsaniz, birkag dakikaligina da olsa yalniz
basiniza vakit gecirmek zor olabilir. Civar bolgede bir yirtyds bile dnemlidir. Cocuklarinizi tek basina birakamiyorsaniz, yandaki
odada meditasyon yapmayi deneyin veya uzun bir dusun tadini ¢ikarin.! Cocuklarinizin da ¢z bakim becerilerini gelistirmelerine
yardimci olun. Stres altindayken onlara neyin iyi geldigini 6grenin ve sakinlestirici yontemler kesfedin.®

Stres, UzUntU ve kizginlik, diger zamanlarda oldugu Uzere, pandemi déneminde yaygin gorllen
duygulardir. Ancak bunlar iliskilerinizi veya isinizi olumsuz yonde etkiliyorsa, bekli de destek alma zamani

gelmistir. EAP’ye hemen basvurun. Ve sunu unutmayin; elinizden geleni yapiyorsunuz ve bu yeterli.
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Bu program acil ya da ani bakim ihtiyaclari igin kullaniimamalidir. Acil bir durumda, Amerika Birlesik Devletleri icinde 911, Amerika Birlesik Devletleri disinda yerel acil servis telefon numarasini
arayin ya da en yakin kaza ve acil servis birimine gidin. Bu program bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine gegmez. Cikar catismasi olasiligi nedeniyle,
Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayli olarak almakta oldugu herhangi bir kurulus (6rn. isveren veya saglik plani) aleyhine yasal girisimler icerebilecek
sorunlar tizerinde hukuki danismanlik hizmetleri saglanmaz. Bu program ve tim bilesenleri, 6zellikle 16 yasindan kictk aile Gyeleri icin hizmetler, her yerde bulunmayabilir ve dnceden bildirim
yapilmadan degisime tabidir. Calisan Destek Programi kaynaklarinin deneyimi ve/veya egitim diizeyleri, sézlesme hikimlerine veya Ulkenin yasal diizenlemelerine bagl olarak degisebilir.
Kapsam disi birakilan konular ve kapsam sinirlamalari olabilir.
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