
COVID-19 SÜRECİNDE ERGENLİK

U Ş A K  R E H B E R L İ K  V E  A R A Ş T I R M A  M E R K E Z İ

Y E N İ  B İR  D U R U M

Ergenlern duyguları ve tepkler hakkında konuşurken

unutmamamız gerekenler: Ergenler;

-Stresl durumlarla başa çıkablrler ama onlara yardımcı

olmalıyız.

-Duygularını bazen doğrudan bazen de dolaylı fade ederler

-Güvende olduklarını ve üzgün hssettklernde yanında

olacağınızı hssetmek sterler

-Szn durumla nasıl başa çıktığınızdan etklenrler, bu

yüzden tepklernze ve özbakımınıza dkkat etmelsnz.

Dışarı çıkmanın yasak olması, arkadaşlarından
uzun süre fzksel olarak uzak kalma, uzaktan
eğtm almak zorunda kalmak hem dünyanın hem
de gençlern yen karşılaştığı br durum olduğu
göz önüne alınmalıdır.

AŞ I R I  T E P K İ  V E R M E

DÜRÜS T  O L D UĞU N U Z  K O N U S U N D A  GÜV E N  V E R İN

D İN L E Y İN  V E  SÖY L E D İK L E R İN İ  D U Y U N

ÖF K E  D U Y G U S U

Şu anda verlen öfkelenme, tartışma, huysuzluk gb

tepklern brçoğu ergenlğn normal özellklernden

kaynaklanablr. Yen ortaya çıkan ve sz gerçekten

rahatsız eden davranışları ayırt etmelsnz.

Bazı ergenler onlara br şey olmayacağını düşüneblr veya

havalı görünmek gb nedenlerden dolayı

endşelenmemş/korkmamış gb davranablr k bunlar da

ergenlğn özellklerndendr. Gerçekte korkmuş,kafası

karışmış, endşelenmş olablrler ve yardımımıza htyaç

duyablrler

Öğüt vermek veya sözlern kesmek yerne olaylar hakkında

söyledklern ve bu durumu nasıl algıladıklarını dnleyn. 

Onlara elnzden geldğnce, gerçek blgler göstererek

kafalarında kurdukları yanlış düşüncelerle gerçekler ayırt

etmelerne yardımcı olun.

Mevcut durumun ne kadar süreceğ de dahl olmak üzere

blmedğnz şeyler olduğunu kabul edn.Bununla brlkte,

onlara brçok kşnn herkesn güvenlğn sağlamak çn

çalıştığını ve açıklanan önlemler takp ederek kendlerne

veya sze br şey olma şansını azalttığını söylemekten

çeknmeyn. Aldığınız önlemlern mantığını anlatmaya

çalışın

Ergenler ve genel olarak nsanlar engellendğnde ve

br şey kaybettklernde öfke duyarlar. Öfke

duygusu; korku,çareszlk , güvensz hssetme

duygularına dayanır. 

Öfkeler yerne bunların altında yatan duygulara

odaklanın ve bu duygularla nasıl başa çıkablecekler

üzerne konuşun.
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K A Y N A K Ç A :

C A N A D A  P S Y C H O L O G İ C A L  A S S O C İ A T İ O N ( 2 0 2 0 ) . “ P S Y C H O L O G Y  W O R K S ”

F A C T  S H E E T :  H E L P İ N G  T E E N S  C O P E  W İ T H  T H E  I M P A C T S  O F  A N D

R E S T R İ C T İ O N S  R E L A T E D  T O  C O V I D - 1 9 .

H T T P S : / / C P A . C A / D O C S / F İ L E / P U B L İ C A T İ O N S / F A C T S H E E T S / P W _ H E L P İ N G T E E

S E V G İN İZ İ  GÖS T E R İN

COVID-19'un yarattığı stres faktörler, ergenler çn büyük

br fzksel, sosyal ve duygusal değşm dönemnde ortaya

çıkar. Bu dönemde ergenler:

Ales ve sevdklernn güvenlğyle lgl kaygı korku duyablr

Öfke patlamaları,tartışma gb olumsuz davranışlar artablr

Ağlama davranışı,üzgün ve depresf hssetmes artablr

Konsantrasyon ve dkkatn toplamada güçlük yaşayablr

Daha az aktf ve yorgun veya daha aktf ve sabırsız olablr

Çok fazla veya çok az uyku ve yemek yemek davranışları

sergleyeblr

Gençlere ve kendnze karşı sabırlı olun. Gençlere
onları sevdğnz göstermenn bast, günlük
yollarını bulun: sarılmalar, övgü sözler, brlkte
eğlencel zaman geçrmek gb

S O S Y A L  M E D Y A  V E  T E L E V İZ Y O N  Y A Y I N D A  S EÇ İC İ  O L U N

A İL E  R U T İN L E R İN İZ İ  K O R U Y U N

D A V R A N IŞ  T E P K İL E R İN İZ L E  ÖR N E K  O L U N

E R G E N L E R  İÇİN  F A Y D A L I  E T K İN L İK L E R

Hem sz hem de ergen vrüsle lgl haberler zleme süresn

sınırlandırmalısınız. Ergenlere vrüs hakkındak gerçekler

gzlememelyz demştk ama çok fazla ve çerğ doğru

olmayacak blgler zlemek onları ve sz duygusal olarak

yıpratablr, endşel br duruma sokablr. 

TV haberlern ve sosyal medyadak blgler brlkte takp

edn ve gördüklernz, duyduklarınız ve hssettklernz

hakkında konuşun

Gençlerle vrüsle lgl durumlar hakkında ne düşündüğünüzü ve

hsettğnz konuşun, böylece durumu daha y anlayablrler.

Güçlü duygulara sahp olduğunuzu ve olanlarla sağlıklı yollarla

başa çıkableceğnz gösterrsenz, kend duygularıyla başa

çıkmak çn güven kazanacaklardır

Özellkle uyku ve yemek saat gb ale rutnlernz

korumaya çalışın. Bazı faalyetler programlamanız şnze

yarayablr: belrl br saatte uyuma-uyanma, ders çalışma,

serbest zaman, hoblere vakt ayırma-ktap okuma,

arkadaşlarla letşm araçları vasıtasıyla vakt geçrmek vb.

Rahatlatıcı Aktvteler:Ktap Okumak, yen müzk türler keşfetmek, yen br kültür ve

yemeklern öğrenme, onlne müzeler gezme,

Günlük yazmak ve Çzm Yapmak: Bazı gençler düşüncelern ve duygularını br

günlüğe yazmaktan veya duyguları hakkında çzm / resm yapmaktan yararlanırlar.

Böyle dışavurumcu yollardan da faydalanablr

Ale Etknlkler: Aleler ayrıca, daha önce beklemeye alınan ev

şler yapmak, br gencn odasını değştrmek veya yenden

dekore etmek, yen tarfler denemek, brlkte egzersz yapmak, masa oyunları

oynamak veya bulmaca yapmak,beraber zlenecek belgeseller zlemek gb bu

etknlklerle brlkte zaman geçreblrler.


