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KRiZ DURUMLARINDA
OCUGUNUZUN BAKIMI

Guvenlik vakalari, deprem ve sel gibi kriz durumlari
artmakta ve genellikle aileleri cok savunmasiz
birakmaktadir. Kriz durumlarinda ebeveynler,
cocuklarinin saghgi konusunda cok endiseli
olduklarini bildirmislerdir. Kriz durumlarinin bircok
fiziksel sonucuyla karsi karsiya kalan ebeveynler,
cocuklarina karsi nasil davranmalari gerektigi

konusunda zorlanirlar.

Buradaki bilgiler, karsilasabileceginiz zorluklari
asmada kendinize ve cocugunuza nasil yardimcli
olabileceginize ve aile olarak birbirinize nasil bagh
kalabileceginize dair bazi fikirler sunarak size
yardimci olmayi amacglamaktadir. Muhtemelen
bu kitapciktaki bazi fikirleri ve yaklasimlari zaten

kullandiginizi gdreceksiniz.

ilgili yetiskinler, 6zellikle samimi, destekleyici

ve rahatlatici yaklasimlari ile cocuklarin belirsiz
zamanlari anlamlandirmalarina yardimci olabilirler
ve zor zamanlarda ¢ocuklari korumaya yardimci
olurlar. Aile uyumu, cocugun uzun suren kaygilarini
azaltmaya yardimci olurken, onlarin guvende
olmalarini da saglar. lyi davranislari tesvik etmek
cocugunuzun mumkun oldugunca iyi basa
¢ikmasina yardimci olur ve kendini glvende

hissetmesini kolaylastirir.

Bunun gegcici bir durum oldugunu ve bunu
atlatacaginizi unutmayin. Ailelerinizle birlikte
koordine icerisinde oldugunuzda cocuklarinizin
hem bugln ve gelecekte iyi olmalarini hem de

bu déneme ait anilarinin olumlu yénde olmalarina

yardimcl olacaktir.



Bu bilgilerin kendiniz ve cocuklarinizla ilgilenirken
size yardimci olacagini umuyoruz. Yetiskinlerin
hissetme bicimlerinin ¢cocuklarina bakma
bicimlerini etkileyebilecegdini bildigimizden,
neler yasiyor olabilecegdinize bakarak basliyoruz.
Boylelikle, uzun vadede sizin veya cocuklarinizin
daha kotu hissetmesine neden olabilecek
olumsuz yaklasimlardan kacinabilirsiniz. Daha
sonra sevgi gostererek ve sinirlar koyarak,
cocuklariniza zor zamanlarda yardimci olmanin
yollari hakkinda konusacagiz.

Ebeveynler veya birincil bakicilar olarak, celiskili
duygular ve édnceliklerin yani sira pratik zorluklar
da yasayacaksiniz. Bu kitap¢igi okumak icin
zaman ayirin ve tum fikirleri bir anda uygulamaya
calismayin. Ailenize dnceliginiz oldugunu hatirlatin.
lyi aile iliskileri kurmak ve strdirmek zaman

ve ¢caba gerektirir. Cocuklarinizla ilgilenirken en
onemliisi yaptiginizi hatirlamaya ¢alisin.

Bu kitapcigi okuduktan sonra cocugunuzun
saghgi hakkinda hala ciddi endiseleriniz varsa,
size yardimci olabilecek bir doktordan veya
uzman calisandan destek alin.



SiZIN HAKKINIZDA

Ne yasiyor

olabilirsiniz?

TUm bunlar, bakimini Ustlendiginiz cocuga
nasil bakabileceginizi etkileyebilir.

Eskisinden daha kolay Uzuldugunuzu veya
sinirlendiginizi fark edebilirsiniz ve ruh
haliniz aniden degisebilir. Ozellikle endiseli
veya gergin olabilirsiniz ya da kendinizi
bunalimda hissedebilirsiniz.

Yasadiklarinizla ilgili tekrar tekrar
hatirladigimiz anilariniz olabilir.
Bu, vicudunuzda hizli kalp atisi veya
terleme gibi tepkilere yol acabilir.

Kendi sagliginiz, ailenizin,
arkadaslarinizin, komsularinizin
saglgdi ile ilgili endiselerinizin olabilir.
Yasananlarla ilgili kendinizi sorumlu
tutabilirsiniz.

Bir veya birden daha fazla yakininizin
yasini tutuyor olabilirsiniz.

isinizi kaybetmekten korkabilirsiniz
ya da issiz kalmis olabilirsiniz. Maddi
geliriniz olumsuz etkilendiyse,
kendinizi bunalimda hissedebilirsiniz.



Kendinize yardim etmek i¢in

ne yapabilirsiniz?

Bunun zorlu bir donem
oldugunu; ancak Ustesinden
gelebilecedinizi kabul edin.
OnunUzdeki zamanlarin belirsiz
olcagdini bilin. Hayatinizin
diger donemlerinde c¢esitli
zorluklarin Ustesinden
geldiginizi hatirlayin. Sahip
oldugunuz beceri ve kaynaklari
kullanin. Umutlu ve pozitif
kalmaya calisin.

icinde bulundugunuz durumda
ve hissettiklerinizde yalniz
olmadiginizi anlayin.
GUnUmuzde ayni duygulari
yasayan pek ¢cok insan var.

Kendinizin ve cocuklarinizin
yasadiginiz kayiplarin yasini
tutmasina izin verin.
Hissettiklerinizdeki degisikliklere
karsi sabirli olmaya calisin.
Bunlar yasadiklariniza karsi
dogal tepkilerdir.
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MUmkun oldugunca kendinize
bakin ve dinlenmeye calisin.
Etrafinizda guvendiginiz baska
yetiskinler varsa, gun boyunca
cocuk bakim sorumluluklarini
paylasmaya calisin. Boylece
islerinizi yUrutmek veya
dinlenmek icin kendinize vakit
ayirmis olursunuz.

Duzenli uyku saatleri gibi
yapl ve rutinler olusturmaya
ve surdurmeye calisin.

Ev isleri, is ve etkinliklerle
kendinizi mesgul etmeye calisin.

Sizi Uzen konular hakkinda
cocuklarinizla konusmayin.
Sevdiginiz yakininiz-arkadasinizla
dertlesin.

Sizi ve ailenizi rahatlatan
manevi, dini veya kulturel
faaliyetleri sirdudrun.

Asirl yemek yeme, asiri

oyun oynama veya asiri alkol
alma gibi olumsuz basa ¢cikma
davranislarindan kaginin.
Bunlar uzun vadede stresinizi
arttiracak ve durumunuzu
daha da kotulestirecektir.

Kendinize bakmanin, ilgilenmeniz
gereken insanlara daha guclu
ve daha iyi bakabilmenize
yardimci olacagini unutmayin.



COCUGUNUZ HAKKINDA

Cocugunuz ne
yasiyor olabilir?

Cocuklarin stresli durumlara nasil tepki verdikleri,
yaslari da dahil olmak Uzere cesitli seylere

bagl olarak degisebilir. iste cocuklarin stresli
olduklarinda verdikleri bazi yaygin tepkiler:

Bas agrisi, karin agrisi, ates, oksuruk, istahsizlik
gibi fiziksel sikayetler.

Korkulu ve endiseli olmak.

Uyuma guc¢lugu, kabuslar, gece korkulari,
bagirmak veya ¢iglik atmak.

Cocuklar daha kugUkken
yaptiklari davranis bigimlerine

geri dénebilirler. Ornegin; altini
Islatma, sik sik aglama, parmak
emme, ebeveynlerine veya
bakicilarina yapisma, yalniz

kalmaktan korkma.

Bazi cocuklar alisiimadik
derecede aktif veya agresif olabilir
ya da utangag, sessiz, icine kapanik
ve Uzgun olabilirler.

Konsantrasyon guclugu yasayabilirler.

Baslangicta hig etkilenmemis gibi ’ \
goérunen gocuklar bile daha sonraki haftalarda
normalden daha fazla yaramazlik yapma ve
onemli stres belirtileri gésterme asamalarindan
gecebilir.



Cocugunuza yardim etmek
icin ne yapabilirsiniz?

Kriz durumlari aileler i¢in cok farkli ve karmasik
zorluklar ortaya cikarabilir. Asagida sunulan bilgiler
krizi ortadan kaldirmayabilir; ancak bu dénemin
nasil atlatilacagi konusunda tUm aileler icin yararl
ipuclari ve stratejiler sunar. Bu bilgiler her yastan
cocuk icin uygundur ve kendi cocugunuzun yasina
nasil uyum saglayacaginizi en iyi siz bilirsiniz.

Buna ek olarak, asagida ergenlik donemi icinde
olan ¢ocuklarin bakimiyla ilgili ayri bir bolum
bulunmaktadir.
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GUVENLIK

Naslil guvende kalacagdiniza dair gUvenilir ydnergeleri takip etmeye
calisin. Eger riskli bir yerde yasiyorsaniz, ailenizi her zaman bir arada
tutun. Cocuklarinizdan uzun sure ayri kalmamaya gayret edin. Cocuk-
larinizin adlarini, nerede kaldiginizi ve sizden ayri dustugunde nasil
yardim alabileceklerini bilmelerini saglayin. Cocugunuz oyun oyna-
mak i¢in disari ¢ikarsa, nereye gittigini, kiminle gittigini ve ne zaman
donecegini size bildirmesi gerektigini anlatin. Cocugunuz sizinle
birlikte bir yere gidiyorsa, ayri dustugunutzde bulusabileceginiz bir
yer ayarlayin. Cocugun bilecedi ve kendini rahat hissedecedi bir yer

olmasini saglayin.

YAS IiLE BASA CIKMAK

Bu kitapcikta yer alan ipuclari, bir
krizdurumunun ardindan
cocugunuza en iyi naslil yardimci
olabileceginizi 6grenmenize
yardimci olur. Ayrica, belirli
bolumlerdeki bilgiler 6zellikle
cocuklarin yas sUrecinde
desteklenmesine odaklanmistir.

Sevdigimiz ya da yakin hissettigimiz
birini kaybetmek son derece

zor ve acl verici olabilir. Yas,
yasadiginiz kriz sirasinda birinin
olumu nedeniyle sizin veya
cocugunuzun hissedebilecegdi
dogdal bir duygusal tepkidir. Yas
tutmanin dogru ya da yanlis bir
yolu yoktur, ancak cocugunuzun
endiseli, korkmus, Uzgun, hissiz
oldugunu ve hatta uyuyamadigini
gorebilirsiniz.

Yardim etmek icin yapabildikleriniz:

Cocugunuza, ne oldugunu
yasina uygun bir sekilde
aclklayin ve hissettikleri
konusunda sizinle her zaman
konusabilecegdini anlatin.

Cocuklarinizi hissettikleri
konusunda empati yapin,
yargilayici olmayin. Ne
hissettigini kesfetmeye
calisin; ancak israrci olmayin.

Cocugunuzun acilmakta ve
sizinle konusmakta zorlandigini
dusunuyorsaniz, birlikte bir
aktivite yapmayi deneyin ve
ardindan onunla konusmaya

calisin.

Cocugunuzu hissettiklerini
anlatmaya tesvik edin. Bunu
resim cizerek ya da gunluk
tutarak yapabilir.

Cocugunuzla, 6len ya da
kaybolan kisi hakkinda
konusun ve onunla ilgili
anilarinizi paylasin.

Cocugunuzla kaliteli zaman
gecirin. Bu, onun kendini
guvende ve rahat hissetmesine
yardimci olacaktir.



SICAKLIK VE

DESTEK SUNMA

Cocugunuza onun bakimini saglama ve korumak
icin elinizden gelen her seyi yapacagdiniza soz
verin. Cocugunuza onun sizin icin en énmeli
oncelik oldugunu soyleyin.

Cocugunuza sarilarak ya da elini tutarak ona
sevgi gdsterin ve onu sevdiginizi sdyleyin. Bu,
onu rahatlatmaya ve guven vermeye yardimci
olacak ve olumlu bir iliski surdurmesine yardimci
olacaktir.

Cocugunuza deger vermek ve onu sevdiginizi
sdylemek ona guven verecek ve kendisini daha
0z guvenli hissetmesini sadlayacaktir.




TAKDIR ETMEK

Kriz ortamlarinda cocuklari takdir etmek/6vmek

icin firsatlar bulmak, cocuklara gug, gurur ve dayaniklilik
duygusu kazandirabilir. Birinin davranisini
degistirmenin en etkili yollarindan biri onlari takdir
etmek ve dvgude bulunmaktir. Yani, yaptiklarini fark
ettiginizi ve bundan hoslandiginizi gosterin.

lyi davranislarin sicaklik ve évgu ile fark edilmesi,
yetiskinler ve cocuklar arasinda iyi iliskiler
kurulmasina yardimci olur. Ayrica cocugunuzun
hangi davranislari gérmek istediginizi 6grenmesine
de yardimci olur. Cocuklar fark edileceklerini ve
takdir edileceklerini bildiklerinde bir seyler yapma
olasiliklari daha yUksektir. Burada agiklanan stratejiler
hem kigUk hem de buUyuk gocuklar igin yararhdir.

Cocuklar takdir edilmeyi genellikle dnemsedikleri
kisiler tarafindan yapildiginda degerli bulurlar.
Bir cocugun davranisini ovdUugunuzde, ayni davranisi
tekrarlama olasiligini artirirsiniz. Cocugunuzu tesvik
etmek istediginiz seyler icin dverseniz, gérmek
istediginiz sekilde davranma olasiligi artacaktir.

Cocugunuz bir sey yaptiginda évgu almazsa, o
seyi bir daha yapma olasiligi azalabilir.

Ne kadar kuguk goérunurse gorunsun, iyi bir sey
yaptiginda ¢cocugunuzu évmek igin firsatlar arayin.
GUlumsemek, onay isareti vermek veya gulumsemek
kadar basit bir sey, onlari 6nemsediginizi ve onlardan
memnun oldugunuzu gdstermenize yardimci olur.

Cocugunuzun ne i¢in 6vuldugunu tam olarak
bilmesini saglayin, bdylece ne yapmasini
istediginizi 6grenir. Ornegdin, “Benim icin bu
esyalari topladigin icin ¢cok tesekkiir ederim,
cok yardimsever bir cocuksun” demek,
¢ocugunuzun sizin neyden memnun oldugunuzu
tam olarak bilmesi ve bu yardimci davranislarin
devam etmesini istediginizi anlatir.



Ovgu onlara gelecekte neyi daha fazla yapmasini
istediginiz mesajini net olarak verirse, cocugunuz
o zaman en iyi sekilde d3renecektir. Ornegin,
“Yazil 6devlerini kendi basina yaptigini gériince
cok sevindim” veya “Kiz kardesinle bu kadar gtizel
oynadigini goriince gercekten cok sevindim?”.

Cocugunuza ¢ok net talimatlar vermeye calisin.
Net bilgiler cocugunuzun tam olarak ne yapmasini
istediginizi anlamasina yardimci olur. Talimatlar
olumsuz kelimeler yerine olumlu kelimeler
kullanilarak verildiginde, dinlemeleri ve istenileni
yapmalari ¢cok daha olasidir. “Onu oraya koyma”
olumsuz bir ifade olup kulaga sanki sinirlenmissiniz
gibi gelir. “Latfen bardagi masaya koyar misin”
olumlu bir ifadedir ve cocugunuz istenileni
yaparsa hemen “Bardagi masaya koydugun icin
tesekkir ederim” diyerek onu ovebilirsiniz.

Cocuklarinizi sik sik &vmeye alismak zaman alabilir.
Buna alisik olmayan ¢cocuklar ve ebeveynler icin,
ozellikle ilk basta bazen tuhaf gelebilir. Buna
alismak icin gunluk hayattaki kUguk seyler
Uzerinde pratik yapmakta fayda var. Ornegin

“... yapman hosuma gidiyor” veya “... icin tesekkir
ederim” demek, cocuklarinizin istediginizi yapma
olasiligini artirabilir.

Cocugunuzdan memnun oldugunuzu gdstermenin
gulimsemek, omzunu sivazlamalk, sarilmak veya
O6pmek ya da 6zel bir isimle hitap etmek gibi pek
cok yolu vardir.

Cocugunuz istediginiz sekilde davrandiginda
Uzerine gulen yuzler gizebilecegdiniz bir cizelge
tutmak onu gergekten tesvik edebilir.

Bu stratejiler hemen ise yaramayabilirCocugunuza
bunlara alismasi icin zaman taniyin ve denemeye
devam edin.



Cocugunuza karsi sabirli olmaya ¢alisin ve size
yapismak veya sik sik glvence aramak gibi
davranislarindaki degisiklikler nedeniyle onu
elestirmemeye calisin. Cocugunuz sikilmaya,
yapacak bir seyler bulamamaya ve belki de
hayatinda yasadigi stres ve degisikliklere tepki
veriyor olabilir. istediginiz sekilde davrandiginda
sabirli olmaniz ve onu takdir etmeniz, kendisini
daha guvende hissetmesine yardimci olacaktir.

Cocugunuzu size ve diger insanlara yardim etmesi
icin tesvik edin. Bunu yaptigi zaman onu 6vun ve
tesekkUr edin. Cocuklar baskalarina yardim
edebildiklerinde muhtemelen sikintilarla daha iyi
bas edebilirler. Bu ona ihtiya¢ duyuldugunu ve
onemli oldugunu hissettirir.

Cocugunuzla net bir sekilde konusmak ve kizmadan
net talimatlar vermek ¢cok énemlidir. Cocugunuzla
bu sakin, acik ve olumlu konusma yontemini duzenli
olarak uyguladiginizda, bir talimati izlemesinin
gerekli olabilecedi zamanlarda dikkatini toplama
olasiligi daha yUksek olacaktir.
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BIRLIKTE ZAMAN GECIRMEK

VE KONUSMAK

Cocugunuizla ilgilenmek icin sadece birkacg
dakikanizi ayirmaniz, onun daha guvende ve
daha az endiseli hissetmesine yardimci olacaktir.

Ailenizin ihtiya¢c duydugu malzemeleri temin
etmeye calismakla cok mesgul olabilirsiniz;
ancak belki cocugunuzla birlikte oynayarak
veya sohbet ederek biraz zaman gecirebilirsiniz.
Bu birlikte gegirilen zaman, sizin ve cocugunuzun
nasll hissettigine dair bir fark yaratacaktir.
MuUmkunse, bakiminiz altindaki her cocuk icin
biraz kaliteli zaman ayirin.

Cocugu kimse dinlemiyor ise, cocuk birilerinin
dikkatini cekmek icin daha fazla ¢aba harcar.
Ornegin; ebeveynlerinin dikkatini cekmek icin
daha fazla gurultu yapar, bagirmaya baslar.
Boylelikle cocuk giderek daha fazla gurultu
yaparak sonunda istedigi ilgiyi elde edecedini
ogrenir. Cocugunuzun size ne gostermek
veya sdylemek istedigine dikkat ederek,

onun kendine guvenmesine ve mumkun

olan en kisa surede onu dinlemek istediginizi
bilmesine yardimci olursunuz.

Cocugunuz dikkatinizi cekmek istiyor ancak
siz hemen ilgilenemiyorsaniz, ona en kisa
zamanda dinleyeceginizi anlatin. Sebebini
anlatmaniz, ona vakit ayirmaniz icin biraz
bekleyebilmesine de yardimci olacaktir.
MuUmkuUnse, su anda dinleyemeyecedinizi
aciklayin ve ona ne zaman vakit
aylrabileceginizi sdyleyin. Boylelikle ihtiyac
duydugunda sizinle konusmasi ve siz
dinleyene kadar bekleyebilmesini daha olasi
hale getirecektir.



Bazen cocuk bir sey sdylemek istediginde ve
kimse onu dinlemediginde, pes edebilir ve
iletisim kurmaktan vazgecgebilir. Cocugunuzun,
birilerinin onu dinleyecegdini bilmesi 6nemlidir.
Onu anlamak i¢cin dinlemeye zaman ayirmaya
calisin. Hangi deneyimlerin onun igin en stresli
oldugunu ve hangilerine uyum saglamanin
en zor oldugunu sorun. Cocugunuzu en iyi siz
tanirsiniz ve gok zor bir donemden gectiginde
sizinle konusmasina yardimci olmanin en iyi
yolunu tahmin edebilirsiniz. Cocugunuzun
dinlemek istediginizi bildiginden emin olmak
cok dnemlidir .

Cocugunuza yapamayacadiniz seyler i¢cin s6z
vermeyin. Cocugunuz sizin durust oldugunuzu
ve sdylediklerinize gUvenebilecegdini bilmelidir.

Acik olun ve ¢ocuklariniza neler oldugu
hakkinda dogru bilgi vermeye calisin.
Cocugunuzun anlayabilecegi duzeyde bilgi
vermeyi ve korkularini artirmayacak sekilde
aciklamaya galisin.

Konusacak birine ihtiyaciniz varsa,
duygularinizi baska bir yetiskin ile paylasin,
bdylece ¢cocuklariniz icin muimkudn oldugunca
guclu kalabilirsiniz.

Karsilasabileceginiz
mali kayiplarla

ilgili stres veya mal
kaybli ya da hasta

aile mensubu ile

ilgili endiselerinizi
cocugunuzla
paylasmayin. Bu

size zor gelebilir,
ancak bunu aklinizda
tutmaniz cocuklarinizi
korumaniza yardimci
olabilir.




iYi DAVRANISLARIN

TESVIK EDILMESI

Ozellikle bir kriz durumundan sonra etrafi saran kaos ortaminda
cocuklar iyi davrandigi zaman, onu glvende ve saglikli tutmak
ebeveynler icin daha kolaydir. Ovgu, ilgi ve dinlemenin yani sira,
ebeveynlerin cocuklarinin iyi davranmasina yardimci olmak icin
yapabilecekleri bircok sey oldugunu biliyoruz.

Oncelikle, cocugun kendisinden ne beklendigini
bilmesi cok 6nemlidir. Bazen ¢ocuklar,
ebeveynlerinin onlardan ne istedigini
anlamadiklarii¢in yanlis davranislarda
bulunabilirler. Ondan ne beklediginizi kesin
olarak bilirse, cocugunuz daha sorumlu
olmasini 6grenir.

Kibarca konusmak, ev islerine yardim etmek,
odevlerini tamamlamak veya diger cocuklara
karsi nazik olmak gibi cocuklarinizin yapmasini
isteyeceginiz bir cok faydali sey vardir. Bunlar
genellikle aile kurallari olarak adlandirilir.
Yapmasini istediginiz seylerde tutarl olarak
ve bunlari yaptiginda onu takdir ederek
cocugunuzun bunlari 6grenmesine yardimci
olabilirsiniz. Gostermek istediginiz davranislari
kendi eylemlerinizle sergilemek son derece
onemlidir. Cocuklar cevrelerindeki yetiskinleri
izleyerek 6grenirler. Cocuklara dogru davranis
bicimini gdstermek, onlar Uzerinde dnemli bir
etki yaratacaktir.

Aile kurallari cocuklarinizi glvende tutmaya
ve iyi davranmalarina yardimci olur. Ev igin
basit bir kurallar listesi yazmak cocugunuzun
bunlari hatirlamasina yardimci olur. Cocugunuzun
ne gbérmek istediginizi bildiginden emin olmak
icin olumlu ifadeler cok 6nemlidir, drnegin
“Saygil konus”, “nazik ol” veya “Evimizi/
odani diizenli tut”.



Yeni bir kural koyarsaniz ve cocugunuz buna uymak
icin ekstra ¢aba harcarsa, cocugunuza kuguk bir
ayricalik sunmak veya édul vermek yararl olabilir.
Cogu sey icin bir ayricalik vermenize gerek yok.
Dogru olani yapmalilar ¢unku yapilacak dogru sey bu.
Ancak ozellikle uymakta zorlandiklari bir kural varsa,
kUcUk bir ayricalik tanimak/6dul vermek vermek, onu
hatirlamalarina ve daha ¢ok gabalamalarina yardimci
olabilir.

Ayricalik/ 6dul bir gece normalden daha gec saatte
yatmak, sevdigi bir oyunla zaman gegirmek, birlikte
kitap okumak ya da bir gunligune normalde onun
gobrevi olan angarya isi Ustlenmek gibi seyler olabilir.
Ayricalik/6dal, maliyeti olmayan bir sey olmalidir.
Birlikte zaman gecgirmenin ¢cocugunuz i¢in en degerli
odullerden biri olabilecegini unutmayin.

Cocugunuz istemediginiz bir seyi yaptiginda ve ona
engel olmak istediginizde cocugunuzun dikkatini
cektiginizden emin olun ve yapmamasi gerektigi seyin
ne oldugunu ve bunun yerine ne yapmasini istediginizi
cok basit bir sekilde sdyleyin. Ornegin, “Bagirmayi birak
ve normal bir sesle konus” diyebilirsiniz. Cocugunuz
bagirmayi birakirsa, “istedigimde bagirmadan
konustugun icin tesekkur ederim” gibi agik ve net bir
yorum kullanarak ona tesekkur edin.”

Evdeki cocuklara ve yetiskinlere, degisen durumun
herkesin “nazik kelimeler” (ve/veya “nazikce
konusmak”) kullanmasini daha da énemli hale
getirdigini aciklayin. Bu, hem yetiskinlere hem de
cocuklara sesleri veya elestirileri yukselmeye baslarsa
hatirlatmak icin yararli
bir ifade olabilir.




KAVGA VE

SALDIRGANLIK

Kriz ve degisim donemlerinde ebeveynlerin
cocuklarinda fark ettikleri yaygin degisikliklerden
biri kavga ve saldirganlikta artis olabilir.
Yasadiginiz yer ve cocugun sahip oldugu
deneyimler, davranis bicimlerini etkileyebilir.
Siddeti deneyimlemek veya gormek, cocuklarin
bu tur davranisglari kendilerinin gosterme
olasiligini artirabilir. Bazen bir sey onlara
kendilerini Uzen bir seyi hatirlatabilir ve bu da
saldirgan davranislar sergilemelerine neden
olabilir. Gordukleri saldirganhigi yeniden
canlandirabilirler.

Bu davranislar cocugunuzun gecgirmekte oldugu
degisimlere ve duydugu tedirginlige karsi
normal bir tepki, ancak ebeveynler icin Gzucu

ve endise verici olabilir. Cocugunuzun gunluk
aktiviteleri ve ebeveynlerle iletisim kurma sekli,
davranislarini etkileyebilir.




Ev icinde kavga ve saldirganligi dnlemenin iyi bir yolu,
neye izin verilip verilmeyecegine dair kurallar koymaktir.
Bu kurallari yazmak ve ¢ocuklarinizla tartismak,
kurallarin ne oldugunu gostermenin iyi bir yoludur.
Cocugunuzun ne yapmasini istediginizi sdylemeniz
cok dnemlidir. Ornegdin, “Kavga etmek yok” yerine
“Ellerini ve ayaklarini kendine sakla” gibi bir sey
soyleyebilir ya da “Bagirmak yok” yerine “Alcak sesle
konus” gibi olumlu ifadeler kullanabilirsiniz. Bu
olumlu kurallar hakkinda net olmak ve sdylenenleri
yaptiginda cocugu 6vmek, cocugunuza nasil
davranmasini beklediginizi 6grenmesine yardimci olur.

Cocuklarinizi mesgul etmek icin hazirlanmis akademik
ve oyun aktivitelerinin bir listesinin olmasi da yardimci
olacaktir. Cocuklariniz kavga ettiginde, ilk 6ncelik
onlarin guvenligini saglamaktir. Bakiminiz altindaki
cocuklar kavga ediyorsa, onlara derhal durmalarini
kesin bir dille sdyleyin ve ardindan bunun yerine ne
yapmalari gerektigini agik¢a belirtin.

Bakiminiz altindaki bir cocuk ile baska birinin cocugu
arasinda kavga ¢ikarsa, devreye girip cocugunuzu
korumaniz gerekecektir. Daha sonra, diger ebeveynle
cocuklari nasil yonetecegdiniz konusunda konusmayi
dustinmeniz gerekecektir. Cocugunuzun sizin
korumaniza ihtiyaci vardir, ancak diger cocuklara zarar
vermesine izin vermemelisiniz ve davranislari igcin net
sinirlara sahip olmasi gerekir.

Ebeveynlerin, cocuklari arasindaki saldirganligi ele
almak icin bu yaklasimlari kullanirken adil olmalari
cok onemlidir. Daha buyUk ¢cocuklarda, kavgayi
tartismak icin her ikinizin de sakin oldugu bir zamani
beklemek faydali olabilir. Kavganin nedenlerini
anlamak, ebeveynin uygun tavsiyelerde bulunmasina
yardimcl olacaktir.

Cocugunuz sakinken inanglarinizi ve neye 6nem
verdiginizi aciklamak, uygun davranis ve tepki
bicimlerini anlamasina yardimci olacaktir.



RUTININ
SURDURULMESI

Kriz doneminden gectiginizde ve cok fazla
degisim yasadiginizda, ev rutinlerini devam
ettirmek zor olabilir.

Eder genis bir aileniz varsa bu daha da zor olabilir.
Yine de hayat ne kadar zor olursa olsun, rutinler
yardimci olabilir. Rutinler, tim aile i¢in gline yapi
kazandirmaya yardimci olabilir. Ne olacagdini
bilmek, cocuklarinizin kendilerini daha guvende
hissetmelerine yardimci olabilir. MUmMkUn
oldugunca gunluk rutininizi aksatmamaya galisin.

Ornegin; yatma zamanini planlayabiliyorsaniz, bu
cocuklarin daha iyi uyumasina yardimci olabilir.
Her aksam ¢cocugunuzun ne zaman yatmasini
istediginizi planlayin. MUmkun oldugunca her
aksam ayni seylerin belirli bir dizen iginde
gerceklesmesi icin neler yapabilecedinizi disunun,
boylece cocugunuz sakinlesir ve uyumaya hazir
olur. Ornegin; birlikte oturmak, masal anlatmak
veya sarki sdylemek icin zaman ayirmak bunun
icin iyi bir yontem olabilir. GUnlUk aktiviteleriniz
cok degistiyse, cocuklarinizi 6grenmeye dayal
aktiviteler, rutin aile etkinlikleri ve gunluk
egzersizleri iceren bir gunluk plan ile yeni bir rutin
olusturmaya dahil edin.

Su anda ¢ocugunuzun duzenli bir okul
hayati olmasa bile, okul édevlerini (okuma,
matematik ve yazma) yapmaya tesvik edin.
Bu, 6grenmesine yardimci olacak ve ayni
zamanda onu mesgul edecektir.



Cocuklarinizi, sadece birkag glinde bir de olsa,
bu sure zarfinda keyif aldiklar seyler de dahil
olmak Uzere dusuncelerini kaydettikleri gun-
Uk tutmaya tesvik edin. Daha kuguk ¢ocuklar
icin bu, “Bugiin sunu 6grendim...”, “Bugun...
okudum/cizdim/yaptim”, “Bugun ilk kez ...
denedim?”, “Yarini dort gozle bekliyorum
cunk; ..."” seklinde daha yapilandiriimis bir
sekilde olabilir. Daha buyUk ¢ocuklar, deney-
imlerini kaydetmek icin bir “viog” (kisa video
kayitlari) olusturmak isteyebilir. internette viog
cektiklerini izinleri olmadan paylasmaktansa,
bunu kendileri icin yapmalarini dnerdiginizden
emin olun.




OYUNLARIN

TESVIK EDILMESI

Oyun, ¢cocuklarinizin rahatlamasina yardimci
olmasi agisindan dnemlidir. Ayni zamanda ge¢cmis
ve mevcut streslerini atlatmalari ve gelecege
hazirlanmalari igin de bir firsattir. Cocugunuzu bu
sure zarfinda sizinle, kardesleriyle ya da etrafinizda
glUvendiginiz biriyle oynamaya tesvik edin.

Oyun, cocugun hayatinda bir miktar normalligin
korunmasina yardimci olur.

Klguk cocugunuzun gelisimine onunla oyun
oynayacak zaman bularak yardimci olabilirsiniz.
Sadece birkag dakika oyun oynamak veya daha
buyuk cocuklar icin onlarla konusmak da iliskinizin
gelismesine yardimci olur.

Cocugunuzla oynarken, ona ne yapacagini sdylemek
yerine ne yaptigini izlemeye calisin ve ilgi gdsterin.
Cocugunuz degisiklik olsun diye size ne yapacagdinizi
sdyleyebilirse hosuna gidecektir! Oyunlarinda onlara
naslil yardimci olabileceginiz konusunda sizi
yonlendirmelerine izin verin.
Onlara oyunlarinda neyi
begendiginizi soyleyin.
Ornegin, “Cizdigin resmi
begendim, bana bundan
bahset” diyebilirsiniz.




KORKULAR, ENDISELER VE
UYKU BOZUKLUKLARI

Korkular, endiseler ve uyku ile iliskili sorunlar, kriz
durumlari yasayan ¢ocuklar icin cok yaygin tepkiler.
Bazi cocuklar baslangicta cok iyi gorunebilir,

ancak haftalar ilerledikce daha sonra sikintili hale
gelebilirler. Agikladigimiz olumlu yaklasimlar
kullanmak, cocuklarinizin kendilerini daha guvende
hissetmelerine ve korkularini azaltmalarina
yardimci olabilir.

Samimiyet, dvgu ve mUmkun oldugunca fazla
guvenlik ve 6ngdrulebilirlik saglamak onlar icin cok
yararlidir. Korkular ve kaygilar, kabuslar ve yatak
Islatma gibi uyku problemlerine yol acabilir.

Cocugunuzun bunlari kontrol etmesinin mumkun
olmadigini unutmayin, bu nedenle sefkatli bir
yaklasim sergilemeniz ve bu gece problemlerini
zahmetli buldugunuzu belli etmeyerek
cocugunuzu daha da endiselendirmemeniz
onemlidir.

Cocuk yatagini islatiyorsa, yapabileceginiz bariz
degisiklikler olup olmadigini kontrol edin. Ornegdin,
gece idrara cikmasi gerektiginde kalkmaktan
korkuyor mu? Yardimci olabilecek degisiklikler

icin aksam ve gece rutinlerini dusunun. Mesaneyi
etkileyebileceginden, gun icinde yeterince sivi
tuketmesini saglayin. Gun boyunca icecekleri
kisitlamak aslinda yatagi islatma olasiligini
artirabilir. Kuru geceleri not etmek ve bunun icin
cocugunuzu évmek faydali olabilir.

Mevcut durum nedeniyle, gelecek icin soz
veremeyebilirsiniz, ancak ¢ocuklariniza mumkun
olan en iyi sekilde bakacaginiza ve onlari guvende
tutmak icin elinizden gelen her seyi yapacaginiza
dair guvence verebilirsiniz. Ciddi endiseleriniz
varsa, size yardimci olabilecek bir doktordan veya
uzmandan yardim almaya calisin.



RAHATLAMA

TEKNIKLERI

Bu belirsizlik doneminde cocuklar ebeveynlerinden
istikrar ve her seyin yolunda gidecegine dair
guvence beklerler. Bu nedenle, cocuklarinizin
yetiskinlerin yasayabilecegi gunluk streslerden
olumsuz etkilenmemesi &nemlidir. Siz ya da
bakiminizdaki cocuklar evde herhangi bir zorlukla
karsi karslya kalirsaniz tavsiye ya da destek arayin.

Kendinizi rahat hissetmenize yardimci olacak
seyler yaparak zaman gegirmeniz dnemlidir.
Cocuklariniza gerektigi gibi bakabilmeniz icin
kendinize de zaman ayirmaniz gerekir. Bazi insanlar
icin bu, egzersiz aliskanliklarini sirdtrmek veya
manevi, dini veya kultUrel faaliyetleri surdurmek
olabilir. Bagkalari rahatlamak icin bir odada tek
basina zaman gecirmek ya da kitap okumak
isteyebilirler.

Nefes alma sekliniz tum vicudunuzu etkiler,
ancak endiseli ve kaygili oldugunuzda vicudunuz
gerginlesebilir ve nefes alisverisiniz hizlanabilir.
Stresli veya endiseli oldugunuzda sakinlesebilmek
icin nefes alma tekniklerini kullanabilirsiniz. Yavas,
derin nefes almak gerginligi azaltmak, rahatlamak
ve stresi azaltmak igin iyi bir ydntemdir. Derin
nefes alma pratigi yapmak icin asagidakileri
deneyebilirsiniz:

Avug icleriniz yukari bakacak sekilde
ellerinizi belinizin altina indirerek baslayin.
Burnunuzdan nefes alirken ellerinizi yavasca
kaldirin. Elleriniz omuz hizasina geldiginde
durun. Agzinizdan nefes verirken ellerinizi
yavasca indirin.

Hedeflemeniz gereken en 6nemli sey
karninizdan derin nefes almaktir.



Bu sekilde nefes almayi iki ila U¢ dakika boyunca
deneyin. Nefes almay! ne kadar yavas yaparsaniz
ve derin nefes almaya ne kadar dikkat ederseniz,
kendinizi o kadar rahatlamis hissedersiniz.

Cocuklariniz da bu nefes alma tekniklerini
ogrenmekten ve stresli ya da endiseli
olduklarinda bunu kullanmaktan buyUk fayda
saglayacaktir. Onlara égretmeyi ve birlikte derin
nefes almayi deneyebilirsiniz.

Asiri yemek yeme veya asiri alkol alma gibi
olumsuz basa ¢cikma davranislarindan kacinin.

Bu aliskanlar stres seviyenizi artiracak ve uzun
vadede durumunuzu daha da kotulestirecektir.
Cocuklarinizla olan yakinhginiz, onlarin sizin

ne yaptiginizi normalden daha fazla gérup
duyabilecegdi anlamina gelir. Bu dénemle nasil
basa cikacaklari konusunda onlarin en buyuk etki
unsuru siz olabilirsiniz.

Cocuklarinizin nasil davranmasini istiyorsaniz
rolUnUzu oyle oynamayi unutmayin.
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BAKIMI

ERGENLERIN

Bu kitapgiktaki tum ipuclari ergenlik cagindaki
cocuklarin bakiminda da uygulanabilir. Ayni
zamanda, ergenlik yillarinin genellikle cocuklar igin
cesitli duygusal ve fiziksel zorluklar getirdigini kabul
etmek ve bunlari anlayisla karsilamak énemlidir. Bu
anlayis, genclerin bakimini her ikiniz icin de daha
kolay ve saglikli hale getirmeye yardimci olur.

BuyUk cocuklarin veya genclerin sizden biraz
uzak kalmak istemeleri normal ve saglikhdir.
Bu istek, ozellikle sizin icin zor olabilir,

cunku cocuklarinizi yaninizdan ayirmak
istemeyebilirsiniz. GUnluk kisa yuruyuse
yalniz cikmalari guvenli ve yapilabilir ise,
bunu tesvik edin. Aksi takdirde, cocuklarinizla
aile faaliyetlerinden ve sorumluluklarindan
naslil biraz zaman ayirabilecekleri hakkinda
konusun. Onlart mutlu edecek bir anlasmaya
varmaya calisin.

Yasadiginiz kriz durumuyla ilgili haberlere
telefonlar ve sosyal medya araciligiyla buyuk
olasilikla ¢cok fazla erisebildiklerinin farkinda
olun. Sagliklari ve gelecekleri hakkinda
endiseli olabilirler.

Daha buyUk cocuklar ozellikle
arkadaslariyla birlikte olmak
isteyebilir ve bagimsizlik
arayisinda olabilirler.
Arkadaslariyla iletisimde
kalmalarina izin verin ve onlari
tesvik edin. Yatmadan once
telefonlari uzaklastirmak
ihtiyac duyduklari uykuyu
almalarina yardimci olacaktir.




Ebeveynler ve buyUk cocuklar arasindaki
catismayi dnlemek icin, buyUk cocugunuzun
kendi 6grenme veya gunluk rutinleri ile ilgili
sorumluluklari Ustlenmesine izin verin ve basa
¢ikma bicimleri konusunda onlari dvmek icin
firsatlar arayin.

Genglerin 6grenme ve gelisimlerinde basarili
olabilmeleri icin tesvik edici bir ortama ihtiyaclari
vardir. Bu sure zarfinda yapabileceginiz sey,
onlara ev veya yasam alani ¢gevresinde nasil daha
fazla sorumluluk alabileceklerini 6gretmektir.
Uygun oldugunda onlari toplumsal projelere
veya topluluktaki diger kisilere yardim etmek
gibi topluluk faaliyetlerine kallmaya tesvik edin.

Cocuklarinizla ilgili beklentileriniz gercekci olsun.
Bu donemde hepinizigin iyi gunler ve kotu
gunler olacaktir. Ergenlik cagindaki cocugunuz
sizin koydugunuz sinirlari zorlayabilir. Boyle

bir durumda sakin ve mantikli bir sekilde

tepki vermeye calisin. Zaten stres icinde
oldugunuzdan bu sizin icin zor olabilir. Kendinizi
kizgin ya da sinirli hissettiginizde sakinlesmek
icin uzaklasmak ve sakinlestiginizde
cocugunuzla konusmak iliskinizin saygih ve
saglam kalmasini sadlayacaktir.

MUmkun oldugunda, ergenlik cagindaki
cocugunuzla sik sik, az miktarda da olsa zaman
gecirin. Bu, daha az siklikta olan daha uzun
donemler kadar faydali olabilir. Belki de gunluk
programiniza, nasil hissettigini kontrol etmek
icin ergen cocugunuzla oturup konusmak icin
bazi anlar ekleyebilirsiniz.



IRTIBATTA KALIN

Bir krizdurumunun etkileri nedeniyle kendinizi
izole edilmis ve arkadaslarinizdan ve ailenizden
uzakta hissetmek, yaslari ne olursa olsun her
aile Uyesi icin zor olabilir. Cogu zaman, bu
mucadeleyi yasayan tek kisinin siz olmadiginizi,
digerlerinin de ayni durumda oldugunu

fark etmek yardimci olabilir. Yalnizlik ile basa
cikmanin yolu da arkadaslariniz ve ailenizle
baglanti kurmak da olabilir.

ARKADASLARINIZ VE AILENIZLE

Cocuklarinizin arkadaslari ve akrabalariyla
baglanti kurmalariicin gunluk rutinlerinizde
belirli zamanlar olusturabilirsiniz. Bu sekilde
kendilerini yalniz hissedebilen yash bUyukanne
ve blyuUkbabalar gibi hassas aile Uyeleri de
harika bir uygulama ile desteklenebilir.




irtibat
Prevention, Treatment and Rehabilitation Section
United Nations Office on Drugs and Crime
P.O. Box 500, 1400 Vienna, Austria

unodc-ptrs@un.org

www.unodc.org/unodc/en/drug-prevention-and-treatment/index.html

WHO UNICEF CDC

ve cocuklara yonelik
siddeti sona erdirme
ortakhigindaki
ortaklarimiz da dahil
olmak Uzere daha fazla

ebeveynlik ipucu icin:

www.unodc.org/listenfirst/en/covid_parents.html

Acil durumlar icin
C Yesilay Danismanlik Merkezi Hatti 115’i
vesiLay| Ucretsiz olarak arayabilirsiniz.



