
nasıl
konuşalım?
 

kuralıyla 
''kanatları kırpılan'' 
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''sosyal mesafe''
 

ergenlerle



Planları vardı. Okulda sınavları,
dıșarda yapmayı düșündükler�,

hele yaz tat�l� hayaller�... 
Dünyayı saran b�r v�rüs, bu v�rüs

kaynaklı herkesçe algılanan
tehd�t ve sağlık end�șes�

dolayısıyla okullar kapandı ve
ș�md� de 20 yaș altındak�lere
dıșarı çıkma kısıtlaması geld�.

ebeveynler, ergenler �ç�n
neler yapab�l�r?

Tam da bahar gelmişti!

Pek� böyle b�r durumda 

 

“Hayal kırıklığı, üzüntü ve

hatta inkar duygularına

zaman tanıyın”
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Bu süreçte a�leler ve okul yalnızca
akadem�k açığı kapatmayı

düșünürken, onlar arkadașlarından
ve eğlenceler�nden uzak kaldılar. 

 
Koronav�rüs kaynaklı                nın
yanısıra, ergenler�n bu durumda

 
                               

duymaları da normal.

 “He şeyin bir anda, hızlıca ve plansızca değişmesi berbat bir his.

Yerine kendimi koyup düşündüğümde ben de

çok üzülürdüm. Şu an bunu söylemem bir şeyi değiştirmeyecek

ama yine de her şeyden önemlisi sağlık, nasılsa bu süreç bitecek,

arkadaşların ve okulunla her şey eskiye dönecek ve birlikte

olmanın tadını çıkarmaya devam edeceksiniz.”

Bu duygularla bașetmekte
zorlandıklarında, ebeveynler olarak
onları anladığımızı �fade edeb�l�r�z:
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KAYGI

ÜZÜNTÜÖFKE ve



B�r gün olumsuz
duygularla boğuștuğu ve
zorlandığı görülen ergen,
b�rkaç saat sonra çok  
              da olab�l�r.
B�rdenb�re derslerden,
sınavlardan uzaklașmıș
olmak ona rahatlama da
get�reb�l�r.
 
Bu h�sler�n� de
konușab�l�r�z:

“Sıkı b�r dönem�n ortasında b�rden zorunlu olarak
da olsa serbest b�r düzene geçt�n, bu dönem

vücudunu ve z�hn�n� d�nlend�rmeye, b�r nefes almıș
olarak daha ver�ml� bașlamaya yarayab�l�r.”
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 Bazı ergenler �se, v�rüsün etk�s�n� 
                  ederek, durumun

abartıldığını �dd�a ederek, bazı
arkadașlarının sosyalleșt�ğ�n�, dıșarı

çıktıklarını ve kend�ler�n�n de evde
kalmak �stemed�kler�n� söyleyerek

a�leyle çatıșmaya g�reb�l�rler.
                     Bu durumlarda da;

İNKAR

“Bazı a�leler buna �z�n ver�yor olsa b�le bu toplum
sağlığı �ç�n h�ç uygun değ�l. Gençler�n b�rb�r�yle
görüșüyor olması, yalnızca olumsuz sonuçları ve
evde kalacağımız sürey� arttırır. Sosyal mesafeye
uyarak ș�md�l�k yalnızca (örneğ�n apartmanın
bahçes�nde) açık hava alab�l�rs�n. Bu konuda
sağduyulu olmaya çalıșan b�r a�le olarak b�z
böyle davranacağız”

g�b� cümlelerle ılımlı ve kararlı konușmalıyız.
 



Çizim: John Holcroft

Pek� ya ekran süres�n�n
artıșı?

Bu süreçte yet�șk�nler de dah�l
olmak üzere onl�ne olunan süre
herkes �ç�n artmıș olab�l�r;
ancak normalde uyulması
gereken kurallar harf�yen y�ne
geçerl�:

“Önceden b�rl�kte karar ver�p onayladığımız oyun
ve webs�teler�nde zaman geç�reb�l�rs�n; ancak gün
�ç�nde f�z�ksel etk�nl�k, öğrenme ve sohbet; hep�m�z

�ç�n (!) ekrandan fazla olmalı.''



Çizim: Bijou Karman

Ergenler� sürece dah�l
etmek, ev�n b�r üyes�

olarak 
SORUMLULUK VERMEK de

a�leler �ç�n çok öneml�.

“Evde yapacağımız ve sen�n
de yardımın gereken b�r �ș var

(ev �șler�, boya, dekorasyon
veya ufak tam�ratlar vs.) Saat
kaçta yaparsak sana uyar?”

șekl�nde hem ona �ht�yacımız olduğunu; hem de onun
kend� planının da değerl� olduğunu ona �fade edeb�l�r�z.



“ Bu yen� süreçte
sağlığımızı ve rut�n�m�z�

korumak adına günümüzü
planlayalım �st�yorum, sen

bu konuda benden daha
�y� olab�l�rs�n. Kend�ne ve

b�ze uygun f�z�ksel
etk�nl�kler ve günlük �șler�

�çeren b�r plan nasıl
olab�l�r, ne ders�n?”
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Her  gün,  
ZAMANI VERİMLİ

KULLANMAK 
�le �lg�l� sorun yașıyorsak,

șekl�nde b�r �let�ș�m d�l�yle
ondan destek alınab�l�r.



önümüzdek� haftalarda ne
yașayacağımızı henüz

b�lm�yoruz. Bu düzen b�z
yet�șk�nler�n b�rçoğu �ç�n de
yen� ve alıșkın olmadığımız

b�r șek�lde hayatımızın
ortasına yerleșt�. 

Ama gençlerle çatıșmak, onları kontrol
etmeye uğrașmaktan çok, 

 
ONLARDAN ÖĞRENECEK ÇOK ȘEYİMİZ

OLDUĞUNU DA UNUTMAMALIYIZ.

Sevgili 

ebeveynler;



Çizim: Sora Ceballos

Gençler�n uyum
yetenekler�, ps�koloj�k

sağlamlıkları, her
durumda beklent� ve

gelecek planları
olușturab�lme güçler�

yet�șk�nlerden daha fazla.
Onlarla geç�rd�ğ�m�z

zamanı ve �let�ș�m� daha
etk�n duruma get�rmem�z

ve bağ kurmamız, bu
sürec� �k� tarafın da yarar
kazanarak tamamladığı
güzel b�r zaman d�l�m�ne

dönüștüreb�l�r.

Bu çalışmada desteği için

Ümraniye RAM'a teşekkür

ederiz.


