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PANDEMI DONEMINDE
EBEVEYNLIK

“Olasi Zorluklar Ve Bas Etme Yollarn”




Pandemi slirecinin beraberinde getirdigi degisikliklerden en ¢ok etkilenen gruplardan
biri de gocuklarimiz... Uzun bir siiredir yasamlarinda énemli bir yer tutan okullarina
gidemiyorlar, arkadaslarini ve 6gretmenlerini 6zlUyorlar, evin iginde kendilerine yeni bir
yasam kurmaya calisiyorlar. Bu siireci her cocuk kendine 6zgii bir sekilde deneyimliyor ve
kendine uygun bas etme yollarini kullanarak yasaminda olup bitenlere uyum saglamaya
calisiyor. Cocuklarimizin icinden gectikleri bu zorlu durumu anlamak ve ihtiyac duyduklar
destegi dogru bir sekilde onlara sunabilmek de ebeveynlerin temel kaygilarini olusturuyor.
Ebeveynlerin pandemi sirecindeki kaygilarini besleyen ortak sorularina ve uzmanlarin bu

sorular lizerinden ailelere sunduklari 6nerilere gelin birlikte bakalim:

o Cocugumu taniyamaz oldum, artik eskisi gibi degil cok degisti; ya hep boéyle kalirsa?
Pandemi sirecinin ¢ocuklariniz Gzerinde vyarattigi degisimi anlamlandirmakta
zorlaniyor olabilirsiniz. Cocuklarinizin normalde oldugundan farkli davrandigini
gormek sizleri kaygilandiriyor olabilir ama endiselenmemize gerek yok.
Deneyimledigimiz bu olagansti slrecin beraberinde getirdigi degisimler beklenilen
tepkilerdir. Cocuklariniz iginden gectikleri bu siirece uyum saglayabilmek icin farkinda
olarak ya da olmayarak farkh davranislar sergiliyorlar. Kimisi ofkesini daha ¢ok

gosteriyor, kimisi kendi kabuguna ¢ekilmeyi tercih ediyor, ice kapanip sessizlesiyor,

kimisi surekli ebeveynleriyle birlikte olmak istiyor, kimisi daha sik aglyor... Bu

farkhliklarla birlikte aslhinda benzer yas grubundaki c¢ocuklarin ortak olarak

deneyimledikleri durumlar oldugunu soyleyebiliriz. Bu silirecte ¢ocuklarinizda

gozlemleyebileceginiz degisimlerin neler olabilecegini bilmek ve bu degisimlerin

dogal oldugunu kabullenmek kayginizi azaltmaniza yardimci olacaktir. Yas gruplarina

gore cocuklarda gozlemlenebilecek degisimler su sekilde 6zetlenmektedir:

- Okul 6ncesi cocuklarda

o Kaybettikleri gliven duygusunu onarmak icin anne babaya olan
ihtiyaclarinda bir artis gorilebilir; normalde oldugundan daha fazlg

birlikte zaman gecirmek isteyebilirler, birlikte uyumak isteyebilirler, y

sizi daha ¢ok yanlarinda tutabilmek icin yemek yerken/uykuya g

daha az uyum gosterebilirler. Birlikte olma ihtiyaglarini
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duygularin  paylasiilmasini  kolaylastiracak oyun saatleri yaratmak
cocuklarinizin bu ihtiyacina yanit vermenize yardimci olacaktir.

o Korkularinda bir artis gézlemlenebilir, uykuya dalmakta zorluk ya da kabus
gOrme gibi sikintilar yasayabilirler.

o Normalde olduklarindan daha hir¢cin olabilirler ya da daha fazla
aglayabilirler.

o Bu sirecte yasadiklari duygusal zorluklara bagh olarak alt islatma,
yemegini kendi yiyebiliyorken sizin yedirmenizi bekleme gibi gelisimsel
basamaklarina uygun olmayan bebeksi davranislar gosterebilirler.
Yasadiklari zorluklardan kaynakh olarak karin agrisi, bas agrisi gibi bazi
bedensel yakinmalari olabilir.

o Bu vyas grubunda gorilen benmerkezcilikten kaynakli iginde
bulundugumuz zorlu siirece dair kendilerini sugluyor olabilirler. Pandemi
slirecinin nedenlerine dair basit, anlasilir bir aciklama yapmak ve
yasanilanlarin kimsenin sugu olmadigini séylemek sugluluk duygularini
hafifletecektir.

- Okul ¢agi cocuklarinda

o Zaman zaman okul 6ncesi dénemdeki ¢ocuklarin gosterdikleri tepkileri
gosterebilirler.

o Neden-sonug iliskilerini kurma becerileri bir 6nceki doneme kiyasla daha
geliskin oldugu icin olaylari anlamlandirmaya daha ¢ok ihtiya¢ duyarlar ve

belirsizlikten kaynakli daha fazla zorluk yasayabilirler.

o Ders galisirken odaklanmakta zorluk yasayabilirler, algisal becerilerinde bir
yavaslama gorilebilir.

o Genel bir isteksizlik hali gérulebilir; ders ¢alismak istememek, eve dair
sorumluluklarini yerine getirememek gibi.

Daha fazla 6fke gosterebilirler ya da daha sik huzursuz hissedebilirler.
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- Ergenlik doneminde

o Kimlik olusturma ve bagimsizlasma cabalarinin yogunlastigi bu donemde
ergenler daha fazla yalitilmishk ve yalnizlik hissedebilirler.

o Kendilerine, ailelerine ya da geleceklerine dair kaygilarinda bir artis
olabilir.

o Gelisimsel donemlerine 6zgl olan “bana bir sey olmaz” algisina paralel
olarak risk alma davranislarinda bir artis gorilebilir.

o Deneyimledikleri zorluklar aileleriyle paylasmak istemeyebilirler, ailelerin

bu durumda zorlayici olmamasi gerekir. Diledigi zaman duygularini sizinle

paylasabilecegini ona hissettirmeniz ve sizin de duygularinizi onunla
paylasmaniz yeterli olacaktir.

o Bu sliregte ergenlerin akranlariyla olan iliskilerini strdlrebilmeleri en
temel gereksinimlerindendir.

o Cocugum bana siirekli sorular soruyor; “ne zaman bitecek? Artik ¢ok sikildim”
diyor; nasil yanit vermeliyim bilemiyorum. Ya yanlis birsey séyleyip onu kotii
etkilersem?

Bu donemle ilgili gocuklarinizin sorularini yanitlarken zorlanmaniz ¢ok anlasilir, ¢tinki
bazi sorularin yanitlarini heniz sizler de bilemiyorsunuz. Bu zorlugu hafifletebilecek
tek sey bilmediginiz seyler hakkinda dirist olmamiz, bilmiyorum demekten
¢ekinmemeniz olabilir. Su ana kadar bilemedigimiz sorularin yanitlarina ulasmak igin
bilim insanlarinin ¢ok c¢abaladigini soylemek de c¢ocuklarinizin endiselerini
hafifletmeye yardimci olacaktir. Ayrica gocuklarinizin sorularina yasina uygun bir
sekilde yanit vermeniz; soylediklerinizin cocugunuzu nasil etkiledigini gozlemlemeniz
ve o anki duygusunu onunla paylasmaniz, cocugunuzun bu sireci anlamlandirmasini
kolaylastiracaktir. Bazen de cocuklar merak ettikleri icin degil, duygularini sizinle
paylasmak icin soru sorarlar; mesela “arkadaslarimi cok 6zledim” demek yerine
“okullar ne zaman acilacak?” demeyi tercih edebilirler. Bu nedenle ¢cocugunuzun
soruyu sormasina neden olan duygusunun ne oldugunu anlamaniz oldukg¢a 6

olacaktir.
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o Eskisi gibi ders ¢alismiyor, ders dinlerken akh bes karig havada; ya notlarn diigserse?

Su slirecte sizlerin de hayatlarinizdaki bircok seyi eskisi kadar iyi yapamiyor oldugunuzu
g6z oOninde bulundurmaniz, cocuklarinizin da eskisi gibi ders c¢alisamamalarini
anlamaniza yardimci olacaktir. Olagan disi zorluklarla ve belirsizliklerle micadele
ederken cocuklarin derslerine odaklanamamalari ¢ok beklendik bir durumdur. Ustelik
uzaktan egitimin beraberinde getirdigi zorluklar da cabasi. Unutmayin ki sadece sizin
cocugunuz degil, yasitlari da benzer zorluklari yasiyorlar; bu nedenle derslerinden geri
kalmasi onu vyasitlarindan daha geriye disirmez ya da geri donisi olmaz bir
basarisizhigin icine siuriklemez. Ebeveynler olarak bu sirecte cocuklarinizin akademik
basarilarina odaklanmak yerine onlarin olumsuz duygulariyla bas etmelerine ve uyum
becerileri gelistirmelerine yardimci olmaniz daha islevsel olacaktir. Cocuklarinizin
psikolojik iyilik hallerini korumalari ileride onlari akademik basariya gotirecek en kuvvetli

glgleri olacaktir.

o Gece yatmak sabah kalkmak bilmiyor, ya okul agilinca da béyle devam ederse?

Okul, is gibi belirli saatlerde belirli yerlerde olmamizi gerektiren zorunluluklarimizin
degismesiyle hayatimizdaki bircok rutin de ortadan kalkti. Ancak rutinler ¢ocuklarin
kendilerini glivende hissetmelerine yardimci olurlar. Bu nedenle ailece olusturacaginiz
yeni rutinler ¢ocuklariniza iyi gelebilir, burada amag cocuklarinizi eski diizenine ¢ekmek
olmamalidir. Su ana 6zgl ihtiyaglarina uygun yeni bir dizeni, kendi kontroliinde insa
edebilmelerini saglamak gerekir. Ustelik kazandiklari bu kontrol hissi Pandemi

stirecindeki belirsizliklerden kaynaklanan kaygilarini azaltmaya da yardimci olacaktir.

o Elinden telefon, tablet diismiiyor; ya teknoloji bagimlisi olursa?

Teknoloji su an bir¢cok ihtiyacimizi karsilayan bir arag haline geldi; cocuklar da derslerini

takip etmek, eglenmek ve sosyallesmek icin teknolojiye daha fazla ihtiya¢ duymakta.
nedenle teknoloji kullanimindaki artis ¢ok anlasilir. Cocuklarin ekran basinda gg
slire sizi kaygilandiriyor olabilir, ancak teknoloji kullaniminda tehlikeli ola

ade bu slreyi kontrolsiiz bir sekilde gegiriyor olmak
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cocuklarinizin gincel ihtiyaclarindaki artisi da géz 6niinde bulundurarak yeni bir plan
yapmalarini ve o plan tzerinden kontrolli bir kullanim aliskanligi kazanmalarini saglamak
oldukga dnemlidir. Ayrica teknoloji kullanimindaki farkli amaglar da belirginlestirilebilir;
sadece eglence kanali olarak gérmemeleri, sosyallesebilecekleri alanlar da yaratmalari

icin tesvik etmemiz bile gerekebilir.

o Siirekli bize bagiriyor, ne desem itiraz ediyor sanki ben onun diismaniyim; nasil

yaklasmaliyim?

Bazen cocuklar icin olumsuz duygularla bas etmenin en kolay yolu tim duygular 6fkeye
cevirerek disariya yansitmaktir. Size yansittig1 6fkedeki artis, icinde bulundugu zorluklar
sizinle paylasma yontemi olabilir. O nedenle ofkesini bastirmak yerine kendine ve
cevresine zarar vermeyecek sekilde agiga ¢ikarmasi igin olanaklar yaratmak gerekir.
Ayrica sinirlari ve kurallari tamamen ortadan kaldirmamak; ancak bu déneme 06zgi

esneklikler saglamak ¢ocuklarimizin duygulariyla bas etmelerini kolaylastiracaktir.

o “Ben evde olmayr ¢ok sevdim, okul hi¢ acilmasin” diyor; ya normale

dondiigiimiizde alismakta zorlanirsa?

Okullar ne zaman agcilacak sorulan siklastikca ¢ocuklar okula donmek istemediklerini
soyluyor olabilirler. Bu durum c¢ocuklarinizin rahata alistigini ve tembellestigini
disinmenize neden olabilir. Ancak bu climleler size ¢ocugunuzun evde kalabilmeye
ahsmak icin kendisine iyi gelecek seyler buldugunu mijdeliyor olabilir. Diger bir taraftan
bu ciimlelerle ¢ocuklar aslinda “bu duruma daha yeni alistim ve alisirken ¢ok zorlandim,
yakin zamanda baska bir degisiklik yasamak istemiyorum” da diyorlardir. Cocuklar
yasayacaklari her degisim karsisinda basta zorlansalar da ¢ok kolay uyum saglarlar. Su an
okula dair 6zledikleri, okulla ilgili onlara iyi gelen seyleri bir kez deneyimlediklerinde
okula déonmekle ilgili zorluklari kendiliginden ortadan kalkacaktir. Yeter ki onu zorlayag
degisimlerde ihtiya¢ duydugu dizenlemeleri ve kosulsuz sevginizi yaki

hissedebilsinler.



o Disari gikmak istiyor, yasak oldugunu bir tiirlii anlamiyor; kavga etmeden onu nasil
durdurabilirim?
Ne yazik ki cocuklardan bu kadar uzun bir siire evde kalmalarini beklemek dogalarina
aykiri bir sey. Cocukluk doneminde hareket etmeye, arkadaslarla birlikte olmaya ve
acik havaya cok daha fazla ihtiyac duyariz. Bunlardan uzak kalmanin onlari ne kadar
zorlayabilecegini anlamaya calismaniz ve yasayabilecekleri duygulari onlarla
paylasmaniz rahatlatici olacaktir. Disari ¢cikamama durumlari Gzerinde sizin bir s6z
hakkiniz olmadigini séyleyebilir ve bu dnlemin gerekcelerini yasina uygun bir sekilde
aciklayabilirsiniz. Bunu bir yasak olarak degil, kendimizi ve sevdiklerimizi korumak
icin bir gereklilik olarak agiklamak, karsi gelme davranislarini azaltacaktir. Yalnizca
disari ¢itkmanin beraberinde getirecegi tehlikeleri paylasmak yeterli olmayabilir, bu
duruma dair onun igin endiselendiginizi de soyleyebilirsiniz. Unutmayin ki, duygular

bilgilerden ¢ok daha kiymetlidir.
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Eger siz de salgin siirecinde ¢ocugunuzun deneyimledigi zorluklarla
bas etmekte zorlaniyorsaniz ve bu durumun ¢ocugunuzu veya sizi

olumsuz etkiledigini diisiiniiyorsaniz bizimle iletisime gegebilirsiniz.
BIRLIKTE BASEDEBILIRiZ!
TEDU COPeS
iletisim:

copes@tedu.edu.tr
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