CORONA GUNLERINDE ERGENLERLE YASAMAK
(AILELERE ONERILER)

Ebeveynler ergen cocuklari icin “oh onun keyfi yerine zaten en c¢ok istedigi sey evde
kalmak, uyumak ve telefonunda vakit gecirmekti” gibi distnebilirler. Hatta bircok ergen de
belki ilk hafta bu bir riiya olmali gibi hissetmis olabilir. Ancak ergenler bugilinlerde belki en
cok zorlanan yas grubu. Unutmayalim, onlar belki de fiziksel aktiviteye, yasitlariyla vakit
gecirmeye, sosyallesmeye, “gorilmeye” en ¢ok ihtiya¢ duyan yas grubundalar.

Pek belli etmeseler de gliven duygusu ve yakinliga en az herkes kadar ihtiyaclari var. Ancak
bir o kadar da kendi baslarina olmaya, bagimsizlasmaya ve 6zglrlik duygusuna. Bu hassas
dengelerin icinde, bir ebeveyn olarak onlara bu dénemde yardimci olmak icin asagidaki
ipuglarindan faydalanabilirsiniz.

Ancak unutmayin her ergen ve her aile biricik ve onu en iyi taniyan sizsiniz!

e Alanlarina saygi duyun. Hijyenin ¢cok dnemli oldugu buglinlerde bir ergen odasi belki de en
riskli yerlerden biri gibi gorunebilir. Birakin kendi zamaninda odasini kendisi temizlesin.
Yardima ihtiyacin var mi diye sorun.

e Kesinlikle izinsiz odasina girmeyin. Sadece belirli kurallar belirleyin: yemek yedigi seyleri
mutfaga gotirmesi, camasirlarini kirli sepetine koymasi gibi.

* Yemekleri birlikte yiyin. Haftanin bir glinii yemegi o hazirlasin. Mutfaga siz girmeyin. Yardim
isterse o sizi cagirsin.

e Ortak aktivite zamanlari belirleyin. Kutu oyunu, bilgisayar oyunu, film, spor gibi ailecek
yapilabilecek aktiviteler icin onun fikrini sorun. Zamanini o belirlesin.

e Sorumluluk verin. Alternatifler icinden se¢cmesini isteyin (camasirlari mi asmak istersin,
masay! hazirlamak mi?)

e Haberleri paylasin. Bliylk ihtimalle o glindeme sizden daha hakim. Yeni haberleri sorun. Bu
haberleri nasil yorumladigini 6grenin.

e Duygularini bir seyle ugrasirken konusun. Bazi ergenler duygularinin yogunlugundan ve
kelimelerle ifade etmenin zorlugundan yiiz yiize bu duygulari konusmakta zorlanabilirler.

* Onu sorgulamayin siz de kendi duygularinizi paylasin. Duygularin adini koymak herkese iyi
gelir.

e Herkesin ayni olaya karsi duygusu, tepkisi ¢cok farkh olabilir. Hem farkhliklari hem
benzerlikleri konusabilir hale getirin. Bazilarimiz bunaldigimizda uyuruz, bazilarimiz sirekli
kendimizi mesgul tutacak ugraslar buluruz, bazilarimiz iletisim kurmak isteriz. Hig biri dogru
ya da yanls degil, sadece farkli. Farkli basa ¢ikma yontemlerine saygi duyun.



* Onu uyarmak istediginizde “hic odandan ¢ikmiyorsun” gibi yargilamak yerine “seninle
sohbet etmeyi 0Ozledim” diyerek kendi duygularinizdan bahsedin ki o da savunmaya
gecmeden sizi duyabilsin.

e Ozlediklerinizi konusun. Evden ciktiginizda ilk ne yapacaksiniz? Kime sarilacaksiniz?
Okulda/iste olmamanin en gizel tarafi ne? Ocak ayina geri dénseniz simdiki gozliklerinizle
kime/neye nasil farkh davranirdiniz?

e Kendi guinlik programini kendisi yapsin. Onun ders saatlerinde evde sessizlik olsun. Evden
calistyorsaniz, mimkiinse ¢alisma saatlerinizin onun ders zamanlariyla es zamanli olmasini
saglayin. Calismiyorsaniz bu saatler sizin icin de kitap okuma saatleri olabilir.

* Arkadaslari ve 6gretmenleri ile ilgili soru sorun. Sosyal hayatinin devam ettigini ve sizin de
bunun farkinda oldugunuzu hissetsin.

e Zor duygulari yoénetmek konusunda ona model olun. Bir haber duydugunuzda
endiselendiginizi ama evde glvende oldugunuzu kendinize hatirlatmanin iyi geldigini
soyleyin.

» Nefes egzersizleri yapin, farkindaliginizi simdi ve buraya getirmeye calisin. Ona 6gretmeniz
hosuna gitmeyecektir ama size iyi geldigini gérsin.

e Zor glnler aile birligini ve takim olma hislerini gliclendirir. Zor deneyimlerden ortak bir
anlam c¢ikarmak kisilerin ve iliskilerin dayanikhligini artirir. Su sorularin cevaplarini hep birlikte
dislnebilirsiniz:

* Ne oldu? Neden oldu?

* Bizim icin anlami ne? Dlinya icin anlami ne?

* Korona virlisii konusabilse insanliga ne derdi?

* Korona diinyada neyi gordiiglinde bu diinyada isim bitti artik gidebilirim derdi?

* Her sey sona erdiginde ve normal hayata dondigimiuizde neyi hatirlamak istiyoruz?
* Cocuklarimiza/torunlarimiza bu glinlerle ilgili ne anlatmak isteriz?

SAGLIKLI GUNLER.......o.........



