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Ebeveynler

icin cocuklari
degisime
hazirlamaya
yonelik ipuclari

Birgok aile pandemi dncesi programlarina geri donme konusunda bir gegis siireci yastyor. Degisimin

her yastan kisiler i¢in zorlayici bir siire¢ olabilecegini gz 6niinde bulundurarak, gozetiminiz altindaki

cocuklarin bir sonraki asamada yasanacak hususlara kars1 hazirlikli olmalarina yardimci olabilecek ipuglarini

asagida sizlerle paylastik.

Ebeveynler/bakicilar i¢in yardim

Oncelikle giinliik hayatimizda yasanan degisiklikleri
ebeveyn/bakici olarak degerlendirmeye alin. Ise geri
doniis veya ¢ocuklarin kres veya okula geri donmesi
ile ilgili hususlarda saglikli bir beden ve zihin yapisi
ile ilerleme kaydetmek ve degisime hazir olmak
onemlidir. Bu sizin saghiginiz ve mutlulugunuz igin
onemlidir ve ¢ocuklarin giivendikleri yetiskinleri
ornek almalar1 agisinda da 6nem arz eder. Bu nedenle
kendinize dikkat edin, yeterli diizeyde uyuyun, hareket
edin, rahatlamak i¢in vakit ayirin, boylece ilgili
durumu olabildigince olumlu sekilde ele alabilirsiniz.

Bu yaklasim diistindiiklerinizi ve hissettiklerinizi
saklamaniz gerektigi anlamina gelmez. Ornegin iizgiin
ya da endiseli oldugunuzu kabul etmek normaldir.
Ancak bunu ¢ok uzun bir zamana yaymadan ve sakin

bir sekilde yapin ve degisimin sizin ve gézetiminiz
altindaki diger kisiler acisindan sundugu faydalari

onlarla paylasin. Faydalar kisisel unsurlara baglidir
ancak arkadaslarla vakit ge¢irmek, yeni seyler 6grenmek,
eglenceli faaliyetlere katilmak ve benzeri seyler s6z
konusu faydalar arasinda yer alabilir. Bu durum yasi daha
biiyiik ¢cocuklarin degisikligin neden gerekli oldugunu
anlamalarina yardimeci olabilir; bu finansal refah, kisisel
memnuniyet veya baska bir neden olabilir.

Yeni rutine ahismak

Yeni siirece baglamaya hazir oldugunuzda gozetiminiz
altindaki ¢ocuklarin mevcut siiregte yasanacak seylere
hazirlanmasina yardimci olmaya yonelik adimlari
atmaya baslayabilirsiniz.

Heniiz ailesinin yanindan hi¢ ayrilmamis veya bu konuda
cok fazla sey hatirlamayan kiiciik yastaki cocuklarda



rahat bir ortamda biiyiimelerine yardimci olmaya
yonelik kiiciik adimlar atmak uygun olabilir. Ornegin
programlarinda bir degisiklik yasanacaksa bunu
uygulamaya koyun ve siireci rol yapma yonteminden
faydalanarak ilerletin. Bu su anlama gelir; belirli bir
saatte uyanmalari, kahvalt1 yapmalar1 ve ardindan disar1
cikmalar1 gerekiyorsa onlar1 bu yeni programa tutarl
bir sekilde hazirlaymn. Oyuncaklar veya hikayeler gibi
unsurlari kullanarak uyanma, hazirlanma, kahvalti
yapma ve evden ¢ikma faaliyetlerini rol yapma yontemi
ile gergeklestirmek kiiclik yastaki cocuklarin yeni
programi anlamalarina yardimci olabilir.

Yas1 daha biiyiik olan ¢ocuklar da yeni program ve
rutine onceden hazirlanmalidir. Karsilasacaklari
program degisikliklerini onlara anlatin ve onlar1 yeni
uyuma ve uyanma saatleri dahil olmak iizere yeni
rutine hazirlamak i¢in ilgili adimlar1 atmaya baglayin.

Cocuklar1 yeni bakicilar veya 6gretmenler ile
tanistirmak veya miimkiinse onlar1 bir 6nceki bakici
veya 6gretmenleri ile 6nceden kaynastirmak da
onemlidir. Bulunacaklar1 konumlari, bu konuma
nasil gideceklerini ve eve nasil geri doneceklerini

gostermek de ¢ocuklarin kendilerini rahat

¢

hissetmelerine yardimci

olabilir. Bunu onlar1 yeni

& rutinleri kapsaminda

yuriiyiise ¢ikararak/

“® bir aragla gezdirerek
veya bu yerlerin
resimlerini ¢evrimigi
ortamda gostererek

yapabilirsiniz, bu

sekilde bu konu
hakkinda fikir sahibi

v olabilirler. Ozellikle, otobiise

zamaninda binmek veya okula
ylirtimek gibi kendi baslarina bir adim atmalar1
gerekiyorsa ilgili yol glizergahini tam olarak
ogrendiklerinden emin olana kadar bunu rutini onlarla
tekrarlayin.

Ve miimkiinse uzun stiredir goriismedikleri
arkadaslariyla oyun oynamaya veya keyifli vakit
gecirmeye yonelik bulugmalar diizenleyin. Veya

yeni bir okula veya krese baslayacaklarsa beraber
eglenmelerini saglamak adina sinifta goriisecekleri
diger ¢ocuklarin ebeveynleri/bakicilart ile iletisime
gecin. Arkadaslarla tekrar bulugsmak veya yeni olasi
arkadaslarla 6nceden kaynasmak onlarin gelecege
daha umutlu sekilde bakmalarina ve okula veya krese
basladiklarinda arkadas canlisi yiizler goreceklerini
bilerek kendilerini rahat hissetmelerine yardimei
olabilir (Siz de bu durum hakkinda kendinizi daha
rahat hissedeceksiniz.).

Dayanmkhliklarim artirin

Cocuklarin degisime alismalarina yardimei olun.
Ornegin cocugunuz krese gidecekse veya yeni bir
okula baslayacaksa ve her zaman

yaninda olmaniza alistiysa kisa

stireler olmak kosuluyla
zaman zaman onu yalniz
birakin. Siirece giinliik
islerinizi hallederken

bir arkadasini veya
akrabasini davet ederek
baslayin ve siireci bu
noktadan ilerletin. Bu
onun yaninda olmadiginiz
fikrine alismasina ve
zamani geldiginde tekrar yanina
geleceginizi 6grenmesine yardimet

olabilir. Cocugunuzun yaninda ayrilirken onu olumlu,
kisa ve sakin bir sekilde ugurlayin - bu durumu
biiylitmemeye ¢aligin, bdylece gbzetiminiz altindaki
cocuk da kendini daha rahat hissedecektir.

Gozetiminiz altindaki ¢ocuk s6z konusu gegis

siireci hakkinda konusmak isterse onu dikkatlice
dinleyin. Hislerini gérmezden gelmeyin veya onu
otekilestirmeyin. Degisim konusunda karmasik
duygular besleyebilir. Ornegin arkadaslarimi
gorecekleri veya belirli aktiviteleri tekrar yapacaklari
icin heyecanli olabilirler, bununla birlikte aym
zamanda 6zlem nedeniyle kendilerini {izgiin
hissedebilir, kres veya okula baslayacaklari i¢gin
korkabilir veya baska hisler deneyimleyebilirler.

Duygularini ifade edemeyen veya bu konuda goniilsiiz
olan ¢ocuklarda davranis bi¢cimlerine dikkat edin.



Ozellikle endiseli olan veya korkan kiiciik cocuklar
ilgili meraklis1 veya telaglt bir hale doniisebilir. Yast
daha biiyiik ¢ocuklarin davranig bigimi de degisebilir,
ornegin olagandan daha ice kapanik veya daha neseli
olabilir ya da yasina uygun hareket etmemek (daha
kii¢iikmiis gibi davranmak) veya gereksiz ilgi istemek
gibi agresif davranislar sergileyebilirler.

Her haliikarda diisiindiikleri ve hissettikleri seyleri en
saglikli sekilde deneyimlemelerine yardimci olmaya
calisin. Ornegin korkmus veya endiseli hissediyorlarsa
bu sekilde hissettikleri diger donemleri, bu donemleri
atlatmak i¢in neler yaptiklarini, bu dénemleri nasil
yasadiklarini ve bu donemlerden neler 6grendiklerini
hatirlamalaria yardimci olarak onlara yol

gosterin. Bu durum kendilerine giivenmelerine ve
dayanikliliklarin1 artirmalarina yardimei olacaktir.

Yeni rutine baslayin

Dogru zaman geldiginde hazirlik yaptiginiz ve

deneyim kazandiginiz adimlar1 uygulamaya baslayin.
Ongoriilemeyen durumlar disinda, gdzetiminiz altindaki
cocuklarla paylastiginiz rutine miimkiin oldugunca siki
sikiya bagli kalin. Ardindan siirece yavasca baglaym ve
tiim adimlart her giin tekrar tekrar atin.

Rutin degisimi zamanla daha tanidik bir hal alacak

ve daha rahat hissettirecektir. Ve umariz ki, bir bagka
gecis slirecini bagarili bir sekilde atlatmanin verdigi
giivence ile gegmise rahat bir sekilde bakabileceksiniz.

Daha fazla destege ihtiyaciniz varsa
Cahisan Destek Programiniza basvurun.
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Bu program acil ya da ani bakim ihtiyaglari i¢in kullanilmamalidir. Acil bir durumda, Amerika Birlesik Devletleri iginde 911°i, 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 ge¢gmez. Cikar ¢atismast 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 i¢erebilecek sorunlar iizerinde hukuki danigmanlik hizmetleri saglanmaz. Bu program

ve tiim bilesenleri, 6zellikle 16 yasindan kiiciik aile tiyeleri i¢in hizmetler, her yerde bulunmayabilir ve dnceden bildirim yapilmadan degisime tabidir. Calisan Destek
Programi kaynaklarinin deneyimi ve/veya egitim diizeyleri, sozlesme hiikiimlerine veya iilkenin yasal diizenlemelerine bagli olarak degisebilir. Kapsam dis1 birakilan

konular ve kapsam sinirlamalari olabilir.
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