Ergenleri ve Gengleri
Koronoviris Slirecinde Desteklemek
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Karantina surecinde evde kalmak ergenler ve ebeveynleri icin de son derece zorlayici olabilir. Kiiglik
bir cocuk gibi 7/24 ilgilenmeniz gerekmese de genclerle daha iyi bir karantina siireci gegirmek icin
sizlere yardimci olabilecegini diisiindligiimiiz bazi ebeveynlik énerilerini paylasiyoruz.

Sosyal Mesafeyi Destekleyin

Gengler bu virtisiin onlari yasga blyk kisiler kadar ¢ok fazla etkilemedigine dair bir bilince sahip
olabilirler. Fakat bu siiregte onlarin tasiyici olarak baska kisilere kolaylikla bulastirabilecekleri
anlasildi. Onlara ebeveyn olarak séylemeniz gereken “Ozellikle bu riskin sadece kendileri icin bir
tehlike olmayabilecegini ama yakinlari ve belki de arkadaslari ve onlarin aileleri igin bir risk
olusturacagini onlara anlatmalisiniz. Genglerin sorumluluk alarak karantinaya uymalari igin
destekleyin.

Uzaktan Egitimi Destekleyin

Ebeveynler bu donemde uzaktan egitimle ilgili cocuklarina yardimci olabilmek igin ¢esitli zorlanmalar
ve karmasalar yasiyor. Ozellikle kiigiik yastakiler igin daha eglenceli ve oyunla 6grenebilme
secenekleri varken yas biyuldikce bu secenekler azaliyor. Beklentiler artabiliyor. Bir gencin bir okul
glni naslil olacagi ile ilgili ebeveynler stres yasiyor. Ne yapacagini bilemiyor.

Onlarla oturup gergek ve verimli bir glin plani yapabilirsiniz. Bu zaman diliminin icinde molalar,
sosyallesme zamanlari ve eglence mutlaka bulunmali. Sinav senesinde bile olsalar buna mutlaka
ihtiyag duyacaklardir. Bir ¢alisma zamaninin ardindan mutlaka onlara iyi gelecek bir seylerle
kendilerini rahatlatmalilar. Unutmayin ilk basta okul kadar etkili bir stire¢ olmayabilir ama uzaktan
egitim ve evden ¢alisma etkisi ve 6grenme zaman igerisinde artacaktir.

Saglikh Aliskanliklar Destekleyin

Ergenler ve geng yetiskinler bu stresli stirecte yeterli uykularini alir, saglikl beslenir ve dizenli
egzersiz yapabilirlerse onlar icin en iyisi olur. Belli zaman dilimlerinde uyuyup uyanmalari, saglikh
beslenme ve hareket ayni zamanda pozitif bir duygulanim ve akademik basariyi da arttiracaktir.
Saglikh aliskanhklar 6zellikle kaygi ve depresyon sikintisi geken gengler icin de dnemlidir. Rutini
kaybetmek stresin en bilyiik kaynagidir. Aile tyelerinin her birinin daha fazla stresli hissedecegi bu
doénemde bu rutin ve aliskanliklari olusturmaya katkida bulunmalari iyi olacaktir. Ergen ¢ocugunuzun
da isteklerini gz 6nlinde bulundurarak esneyebilir rutinler olusturmak iyi olur.

Hayal Kirikhiklarini Gérmezden Gelmeyin

Koronavirus krizinin gengler icin en sikinti verici tarafi pek cok 6nemli deneyimi kagirmalari olabilir.
Lise spor etkinlikleri, sene sonu tiyatro gosterileri, mezuniyetler, balolar vs. Bu aktivitelerle dolu olan
zihinleri su anda bu keyif veren ve unutulmayacak deneyimleri yasayamadiklari icin gergin ve stresli



olabilirler. Pek ¢ok geng ayrica su an yasadiklari bu durumun geleceklerine (Universite, yurt disinda
okuma veya gelecekte is bulma vb.) nasil etki edeceginden endise ediyor. Onlarin duygularini, hayal
kirikliklarini yargilamadan (ya da her sey yoluna girecek diye bir glivence vermeden) sadece dinlemek
icin onlara imkan verin. Eger isterlerse onlarla gelismelere gore hedefleri, planlariile ilgili alternatifler
konusunda destekleyici sohbetler yapin.

Farkindalik (Mindfullness) Pratiklerini Destekleyin

Farkindalik (mindfullness) teknikleri rutinlerinizin bozulmus oldugu, hayal kirikligi ve bunalmis
hissettiginiz zamanlarda ¢ocugunuza ve size ¢ok yardimci olabilir. Farkindalik icinde bulundugunuz
anda duygularinizi yargilamadan deneyimlemeyi ve hissetmeyi 6gretir. Bu sayede duygulari
atlatmaya calismiyor sizinle kalmalarina izin veriyorsunuz. Kendinize ve ¢ocugunuza su anda endiseli
olmanin sorun olmadigini séyleyebilirsiniz. Korkmus hissetmek sorun degil. Kizgin hissetmek sorun
degil. Sahip oldugumuz duygulari kabul ediyoruz ¢linkii hepimiz bu duygulara sahibiz. “Bu ¢ok sinir
bozucu ve ben bunun igin Gziliyorum ve bu konuda kizginim ya da endiseliyim.. Diyebilirsin. Bu daha
sonra devam etmene ve “Tamam, simdi ne yapilmasi gerekiyor? Demene izin verecek..



