KORANAVIRUS STRESIYLE BAS ETME YOLLARI

Sevgili Veliler;

Oncelikle kaygi da mutluluk, seving gibi normal bir duygudur. Bu duygu beraberinde stresi
getirebilir ve i¢inde bulundugumuz durumda endise hissedebilirsiniz. Cogumuzun benzer
belirsizlik ve kaygi yasadigimiz bu donemde stresle saglikli bas edebilirsek hayatimizin felce
ugradig diisiincesinden de kurtulmus oluruz. Bu siirecte evde stres kiipiine donmiis bir
yetiskinin diger aile tiyelerini sakinlestirmesi de kolay olmayacaktir. Bu yiizden 6ncelikle

velilere mesajim derin bir nefes alin ve duygularinizi yonetebileceginizin farkina varin.

Peki bu nasil olacak?

1)Aile baglarim giiclendirmek icin evde kaldiginiz siireci firsata cevirin

Amnilarimizi igeren, fotograf albiimlerini ¢ikarin. Giiniimiiz gengleri ve ¢ocuklar: teknolojiye o
kadar hakimler ki kendi fotograflarini bu yolla sakliyorlar. Peki ya sizin ¢ocuklugunuzu,
gengliginizi ne kadar biliyorlar?

Bir masanin etrafinda ailece oturun

Fotograflarinizi iceren alblimii agin.

Aile fotograflarmizdaki giizel anilarinizi gocugunuzla paylasin.

O giinlerden bu giinlere nasil geldiginizi ve gelecekte de yine bir siirii giizel fotograflar
biriktireceginizi vurgulayin.

Unutmayin ki stresin en 6nemli tedavisi kuvvetli bir sevgi bagidir.

2)Gevseme egzersizleri yapin

Kendi kendinize kurgulayacaginiz gevseme teknikleriyle rahatlamaya odaklanin. Bu teknik
kendinizi en iyi hissettiginiz yeri hayalinizde canlandirmak olabilir. Gozlerinizi kapatin ve en
huzurlu oldugunuz yere gidin hayalinizde.

Ya da tiim bedeninizde olan degisikliklere odaklanabilirsiniz. En ¢ok viicunuzda nerede
gerginlik hissediyorsunuz? Bacaklariniz, basiniz, elleriniz? Viicudunuz odaklanin ve
olabildigince o gerginligi gevsetmeye calisin. Bedensel tepkilerin farkina varmak aslinda
duygularimizi fark etmek gibidir. Gevseyebilmek i¢in dnce gergin oldugunuz noktalari

goérmeniz gerekir.



3) Soy agacinizi ¢izin.

Ailesel aidiyet ve kuvvetli baglar bu siirecte size iyi gelecektir. Elinize bir karton alin ve
ailecek anneanne, babaanne ve hatta onlarin anneleri ve babalarinin isimlerini yazin. Sonra
kendinizin ve ¢ocuklarinizin, amcalarin teyzelerin isimlerini de ekleyin. Ne kadar da biiyiik ve
agaca benzer bir aile oldugunuzu goreceksiniz. Agag gibi her dal birbirine bagli ve bu giine
gelmenizde pay1 var. Bu agaci inceleyin her bir kisi hakkinda birbirinize iki, {i¢ climle
sOyleyin. Bunlar o kisinin duygusal (¢cok enerjikti, heyecanliydi vs.) ya da fiziksel 6zellikleri(
mavi gozliiydii, uzun boyluydu vs.) olabilir. Siirece ¢ocugunuzu da dahil edin. Bugiinlere

gelen bu agacin koklerinin gelecege de gidecegi hakkinda konusun.

4)Kendinize giinliik planlar olusturun

Tiim ailenin evde olmasiyla birlikte giinliik rutinleriniz biiyiik oranda degisti. Evde kaldiginiz
giinlerde glinliik veya haftalik planlar yapmak sizi motive edecektir.

Ornegin

-Bugiin evde ¢ocuklarla bir saat kitap okuyacagim

-Bu hafta 3 yakin arkadasimi arayarak telefon {izerinden sohbet edecegim

-Bu hafta ¢ok sevdigim bir filmi izleyecegim.

-Denemedigim bir yemek tarifini 6grenecek deneyecegim

Bu listeyi uzatabilirsiniz. Bu liste size 6zeldir unutmayimiz. Evdeki herkes kendi listesini

hazirlayabilir. Bu sayede ¢ocuklariniz da evde kaldig: siireci planlayabilir.

5) Diisiincelerinizi gozden gegirin

-Koronaviriis herkesi 6ldiirecek

-Evden belki de aylarca ¢ikamayacagiz

- Evde kaldigim siirecte kendimi dort duvara sikismis hissediyorum ve bunun bitmeyecegini
diisiiniiyorum.

Yukardaki ciimlelere benzer ciimleler siz de kuruyorsaniz unutmayin ki bunlarin hepsi
senaryodur. Kotli senaryo kurma aliskanligi bir kere basladiginda siirekli her seyin kotiiye

gidecegine beynimizi inandiririz. Siz de bu senaryolar1 degistirmek istiyorsaniz;



Simdi gelin birlikte diisiinelim ve yazalim.

Yukardaki 6rneklere benzer diisiinceni yaziniz ve altina da bu diislincenin size yarari ve
zararlarini yaziniz.

Ornegin

Koronaviriisiin herkesi 6ldiirecegini diisiinmenin bana yararlari

Degerli Veliler;

Stireci ¢cocuklariniz agisindan da en az stresle yonetmek de sizlerin elinde. Bu siirecte
-Biiytikler i¢in hazirlanan tv yayinlar1 ve haberleri ¢ocuklariniza izletirken dikkatli olun.
Onlarin duygu diinyasi bizlerinkinden ¢ok daha genis. Koronaviriisti bir canavar olarak
diistinebilirler ve hatta bu canavarin uyurken onlar1 bulabilecegini diisiiniip uyku bozukluklar
yasayabilirler.

-Koranaviriis hakkinda detayli ve korkutucu bilgiler vermeyin. Ciinkii ¢ocuklariniz bunu
anlamayacak ve aksine tedirgin olacaktir.

-Cocugunuzun kendini ifade etmesine olanak tantyin. Unutmayin ki onlarin da duygular1 ve
diistinceleri var. Bu siirecte nasil etkilendiklerini 6grenmek i¢in onlara ‘Bugiin kendini nasil

hissediyorsun?’ sorusunu sorun ve her giin onun diigiincelerini 6nemsediginizi gosterin.

Bu giinleri geride birakacagimiza kuskusuz inancimla...



