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UZAKTA SAVAS - EVDE KORKU
EBEVEYNLER ICIN TAVSIYELER

Ukrayna savasinin bir sonucu olarak 22 Subat
sonunda egitim personeli igin &zel bir mektup
kaleme almamizi miiteakiben, isbu mektup okul
cadindaki cocuk ve genglerin ailelerine yéneliktir.
Okul ve velilerin isbirligi icinde hareket etmesi, kriz
zamanlarinda gocuklara destek olur.

Sevgili ebeveynler,

Avrupa'da dogrudan savasla ylizlesmek zorunda
kaldigimiz ve hig beklemedigimiz bir siiregle kargi
karsiyayiz. Rusya'nin Ukrayna'ya yonelik saldirisi,
biitlin medya organlarinda yodun bir sekilde haber
konusu yapildi. Birgok gocuk, geng ve yetigkin artik
korku ve endiseyle yagsamakta ve durumu nasil
anlamlandiracagdini bilememektedir.

Bu mektup, bir ebeveyn olarak, ¢cocuklarinizin
mevcut durum ve gelecekle ilgili korkularini,
ofkelerini ve endigelerini yenmelerinde size destek
olmak icin diizenlendi.

Giinlik aile hayatinda korku ve
endiselerle nasil basa c¢ikabilirsiniz?

Kendi korkularinizi ve endiselerinizi taniyin

Su anda sadece ¢ocuklar ve gengler dedil,
yetiskinler de endige igerisindeler. Bu nedenle,
durup bu endigelerin arkasinda ne olduguna
bakmaniz iyi bir yontem olabilir. Kendi iilkenizde bir
savas korkusu mu? Maddi sikinti korkusu mu? Savas
¢igirtkanlarina duydugunuz &fke mi? Arkasinda
tamamen farkli bir sey mi var? Cocuklarinizla bu
konu hakkinda konugsmadan 6nce, durum hakkinda
kendinizin ne hissettigine bakin. Ozellikle kiiciik
cocuklar, birinci dereceden bakicilarinin fikirlerine
biyik 6lglide deger verirler. Bu nedenle, konusma
sirasinda sizi bogmasina izin vermeden kendi
duygularinizin farkinda olmaya ¢alismaniz
dnemlidir. ilerleyen balimlerde bu mektup bu
konuda size rehberlik edecek bazi fikirler
icermektedir.

Cocuklariniz, tiim sorulara bir cevabiniz olmadigini
ve sizin de kaygili olabilecedinizi bilmelidir. Ama
onlara giiven ve rahatlik duygusu telkin etmelisiniz.

Kendi ¢cocuklarinizla konusun

Cocuklariniz size yaklastiginda mevcut durumla ilgili
sohbetlere agik olun. Cocugunuzun gok huzursuz
oldugunu fark ederseniz, sunu da agikga
sorabilirsiniz: "Su anda aklinda ne var?" Elbette,
daha biiyiik cocuklar ve 6zellikle gencler
medyadan, okuldan ve arkadaslarindan ¢ok sey
duyuyor. Onlara endiselerini paylagsma ve soru
sorma firsati verin. Cocugunuzun bildiklerinden yola
cikin. Bu gergeklerle zihninde anlamli biitiinler
olugturmasina yardimei olun.

Konusma esnasinda iyi bir dinleyici olmak énemlidir.
Cocugdunuz ne hayal ediyor? Zihninde hangi
resimler var? Hangi sorular ortaya ¢ikiyor? Korkular
ve endiseleri ciddiye alin ve gocugunuza yanit verin.
Anlam veremedigi seyler gormiis olabilir. Yagi kiigiik
gocuklarin belirli konulari ve gériintileri alip dogru
baglama yerlestirip isleme kapasitesi daha az
geligmigtir. Ornegin, bir cocuk televizyonda bir
sehirden gegen bir tank gordiigiinde, bunun kendi
sehrinde veya yakininda olmadigini anlamayabilir.
Cocugunuzun sorularini yanitlamasina yardimci
olun. Durumla ilgili her seyi bilmiyorsaniz veya
anlamiyorsaniz da sorun dedil. Her seyden 6nce,
gocudunuza giiven telkin etmek ve her zaman onun
yaninda oldugunuzu géstermek dnemlidir.

Cocuklarin sorularina uygun sekilde yanit verin
Bunu yapmanin bir yolu, konugma sirasinda 6zellikle
glinlik yagsama atifta bulunmakhr: Cocuklar,
anaokulu veya okuldaki deneyimlerinden ¢atismanin
ne demek oldugunu bilirler. Savas, iilkeler arasinda
meydana gelen bliyiik bir gatismadir. Cocuklarda
oldudu gibi, genellikle sorun bir seylerin
paylasilamamasidir. Cocuklar igin uygun bilgileri
ZDF kanalinda yayinlanan Sendung mit der Maus ve
Kindernachrichten /logo! gibi gcocuk programlarinda
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bulabilirsiniz (bu mektubun son kisminda yer alan
web sitesi linklerine bakin).

Konusma esnasinda diiriist olun, ancak
gocugunuzun yasina uygun ve anlasilir bir tavir
takinin. Burada da, ¢ocugunuzun durumla ilgili
zihninde olusturdugu resmi sormaniz iyi bir ydntem
olabilir. Cocudunuzun birkag kez ayni soruyu
sormasi anlasilabilir bir durumdur. Sadece bir
seylerden emin olmak istiyor olabilir.

Bir soruyu cevaplayamiyorsaniz, cevaplari birlikte
arayin. Ayrica tiim sorularin cevaplanamayacagina
da g6z oniinde bulundurun.

“Ben de endiseliyim ve tim sorularini yamflayamam.
Durumu daha iyi anlamak ve onunla basa ¢ikmak
icin birlikte ¢alisalim. Yamndayim."

Olaylarn anlamlandirmanin baska bir yolu diger
tlkelerde yasanan olumlu gelismeleri ve ¢abalarini
gOstermektir:

“Bircok llke su anda savasin mimkiin olan en kisa
strede sona ermesi igcin goriismeler yapiyor ve bir
seyler orfaya koyuyor. Bircok insana yardim
edilebilecegine dair umut var.”

Bu tlir konugmalar rahat bir ortamda yapilmalidir.
Konugmanin “dogru” zamanda yapildigindan ve
cocugunuzun buna hazir oldugundan emin olun.
Ornegin, konusma yatmadan hemen dnce
yapilmamalidir.

Bazi ¢cocuklar resim yapmayi veya oynamayi tercih
ederek bu konuda hi¢ konugsmak istemeyebilirler. Bu
da anlasgilabilir bir durumdur. Savas, bir cocugun
glinlik yasaminda cok fazla yer kaplamak zorunda
dedgildir. Bitiin bunlar yapilabilir, ancak siirece siz
eslik etmelisiniz.

Yasa uygun bir sekilde tepki verin ve agiklayin
Yasca daha biiyiik gencler ve geng yetigkinler
savasin ekonomik arka planini zaten anliyor,
jeopolitik baglamlari ¢ikarabiliyor ve bunlari tarihsel
olarak siniflandirabiliyor. Bu arka plani ebeveynleri
ile de tartismak isteyebilirler. Ote yandan gocuk ve
geng ergenler bu baglantilarn anlamak zorunda
dediller, burada ve gimdi nasil olduklarina
konsantre olmalilar veya olabilirler. Duygularin tiiri
de yasa bagli olarak degigebilir. Bu noktada agik
kalin ve gocugunuza uygun bir konugsma gergevesi
sunun.

Cocuklar ve gencler arasindaki konugsmalara
dikkat edin
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Ozellikle farkli yaslarda cocuklariniz oldugunda,
savas hakkinda yapacaginiz konugma gok farkli bir
goriinime sahip olabilir. Biiyiik gocuklardan kiigiik
kardeslerini bu konuda ¢ok sikkmamalarini isteyin.
Burada kiigiik gocuklarin her seyi anlayamayacagini
ve anlamak zorunda olmadigini vurgulayin. Genel
olarak savas konusu sadece gocuklar arasinda
degil, dgile icinde ya da ebeveynler ve ¢ocuklar
arasinda tarhgilmalidir. Giin boyunca aile ortaminin
daha fazla meggul etmemesi igin bu konu hakkinda
konusabilecediniz zamanlan ayarlayin. Ayrica
cocuklarinizin konu hakkinda yasitlariyla nasil
konusup konusmadigini sorun. (Daha biiyiik)
cocuklarin séyledigi her seyin mutlaka dogru
olmadigini agiklayin. Yine, gocugunuzun sorulari
veya endiseleri oldudunda size gelebilecedini veya
okuldaki 6gretmenlerle konusabilecedini vurgulayin.

Giinliik hayata devam edin ve normal diizeninizi
devam ettirin Korona pandemisi gibi son derece
biiyiik sorunlar, genellikle giinlik hayatimizi kesintiye
ugratmamiza ve simdi ne yapmamiz ve hayatimizla
ilgili neleri degistirmemiz gerektigini dislinmemize
neden olur. Bu, yeni bir duruma uyum saglamak igin
yaptigimiz bir seydir. Bununla birlikte, cocugunuz
icin her zaman yaptidiniz rutin hareketlerin hala
devam ettiginden emin olun (6rnegin, birlikte yemek
yemek, yataga yatirmak, hikaye okumak, oynamak,
sarilmak). Bunlar cocugunuzun duygusal olarak
glivende hissetmesini saglayarak ona gli¢ ve destek
sagdlar.

Ebeveynler veya gencgler, mevcut durumda
kendilerini genellikle bir ikilem iginde bulurlar:
Baskalari zor zamanlar gegirirken ben gocuklarimla
veya arkadaslarnmla giizel bir seyler yapabilir
miyim? Ancak burada da eglenceli ve giizel
deneyimler iceren giinliik yagamin devam etmesi
cocuklar igin énemlidir.

Hareket etmeye devam edin

Fiziksel aktivite, 6zellikle agik havada, ruh halini
iyilestirir. Cocugunuzu sizinle birlikte digari ¢ikip her
giin biraz egzersiz yapmaya tesvik edin. Siz ve
gocudunuz en st diizeyde atletik performans elde
etmek zorunda degilsiniz, bir yirliyls yeterlidir.

Caresizlik duygularnyla basa ¢ikmak

Bir savas genellikle durumu uzaktan izleyenler
agisindan bir acizlik hissine yol agar. Siireci
etkilemek igin digaridan higbir sey yapilamaz gibi
goriinir. Cocugunuzun bir fark yarathidini hissetmesi
icin neler yapabileceginizi birlikte diisiiniin. Ornegin
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Ukrayna'dan kagan insanlari desteklemek igin bir
seyler yapmaniz miimkiin mii?

Birbirinize destek olmak

Mevcut sorunlar ve duygular hakkinda konugsmak
yeni bir baglilk duygusu yaratabilir. Ayni zamanda,
bagkalarinin da benzer endigeleri oldugunu duymak
cocuklar ve gengler igin bir rahatlama olabilir.
Birlikte kisa bir "duygu kontrolii"niin diizenli olarak
yapilip yapilmayacagini da diislinebilirsiniz.
Cocugdunuza okulun nasil gittigini veya yatmadan
once kisaca hayatin nasil gittigini sorabilirsiniz.
Kiiciik cocuklar icin bir "Smiley kontroli" de
yapilabilir ve duygunun nedeni hakkinda kisa bir
soru sorulabilir:

"Suan nasilsin? Neden béyle?"

QOO
BOV
OO®

Farkindalik yaratin

Korku, 6fke ve hatta liziinti duygular kesinlikle

anlagilabilir durumlardir ve bastinlmamalidir.

Cocugdunuz bir duyguyla bag edemiyorsa, icinde

bulundudu ana dénerek nefes alip verme, ayaklara

veya duvardaki bir resme odaklanmasi bu

durumdan gikmasina yardimei olabilir. Nefes

egzersizleri de bazi gocuk ve gengler igin faydali

olmaktadir:

e 4 saniye boyunca burundan derin nefes alma

e 4 saniye boyunca nefesini tutma

e 4 saniye boyunca adizdan nefes verme

e Tekrar nefes almadan dnce 4 saniye nefesini
tutma

Medya icerikleri tiiketimine dikkat edin

Ozellikle kiigiik cocuklarimizin iyiligi igin, sindirmekte
zorlanabilecekleri savas goriintiilerini izlemekten
kaginin. Su anda tiim medya kanallari izerinden
Ukrayna'daki savasla ilgili bir tiir bilgi
bombardimani altindayiz. Bu bilgi zenginligi
kargisinda birgok kisinin kendi fikrini olugturmasi
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zordur. Cocuklarinizin gok fazla medya igerigi
tikettigini fark ederseniz, harekete gegin. Bilgi
sahibi olmak mantikli olsa da, gok fazla bilginin
mevcut hayati yok saymaya da yol agabilecedini
belirtin. Cocuklariniza hem gevrimdigi olarak
gegirilen zamanlarin hem de bilingli bir bilgi
tliketiminin - ideal olarak sizinle birlikte - yararli ve
onemli oldugunu belirtin. Belki de bununla ilgili
tarhigmalar okulda yapilmig olabilir ve siz de
argiimaninizi bunun iizerine inga edebilirsiniz.

Sinirlilik ve 6tke

Baskin duygular su anda yaklasan savasla ilgili
korkular ve endiselerdir. Ancak hem evde hem de
okulda artan bir sinirlilik ve saldirganlik olasiligi da
vardir. Glivensiz bir durum sinir bozucudur ve
insanlar daha sinirli yapar. Ozellikle pandemiden
iki yil sonra, birgok insanin "akiisli bogaldi" ve gergin
siyasi durum &fke, hayal kirkligi ve saldirganliga yol
agiyor. Bu, Ukrayna ve Rusya'dan insanlar burada
birbirlerine rastladiginda daha da kéti bir hal
alabilir. Cocuklariniza savagtan Rus dostlarinizin
sorumlu olmadigini agiklayin. Bu insanlarin kendileri
de baris istedikleri igin ¢atismadan muzdarip
olmalar muhtemeldir. Cocuklarin birbirlerini
kiskirthgini fark ederseniz, gcocuklara bunu neden
yaptiklarini sorun. Ukrayna'da ¢ikan bir savagin
bizim de savagsmamiz gerektigi anlamina
gelmedigini aciklayn.

Ayrimciligi ve onyargiyi dnlemek
Rusya'dan veya Ukrayna'dan gelen ya da
akrabalari olan ¢ocuklar ve yetigkinler burada 6n
yargilara maruz kalabilir, hatta savas igin
suclanabilir. On yargilar hizla olusabilir ve bunun
sonucunda ¢atismalar ortaya ¢ikabilir. Ayrimciliga
ve dislanmaya karsi ebeveyn olarak dilinize de
dikkat etmelisiniz. Atiflardan kaginmak icin "Ruslar"
ve "Ukraynalilar" gibi ulusal gruplar
karsilastirnlmamali, gatismaya yol agan gelismeler
ve eylemler ele alinmalidir. Ornegin,
"Ukrayna'dan/Rusya'dan gelen insanlar" veya
"savastan kagan insanlar" hakkinda konusun.

Miilteci ¢ocuklarin ve genclerin okula ve

glinlik yasama dabhil edilmesi

Savastan kagan Ukraynali gcocuk ve genglerin
cocuklarinizin okul derslerine veya karsilama
siniflarindaki derslere katilmalari mimkiindir. Bu
durum, merak uyandirabilirken gocuklar ve gengler
agisindan utangagliga da yol agabilmektedir.
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Miilteci cocuklara veya genglere yaklagsmalari
konusunda gocuklarinizi destekleyin. Nasil iletigim
kurabilecekleri konusunda onlarla konugun:
Cocuklariniz, yeni gocugun veya gencin onlarla
oynamak isteyip istemedigini, bir sey agiklayip
agiklamayacadini veya buraya iyi bir sekilde gelip
gelmedigini sorabilir. Ozellikle her iki taraf da dil
becerisinden yoksun oldugunda, drnedin, yeni
gocugun veya gencin futbol oynamak isteyip
istemedigdini sormak igin gorseller kullanilabilir.
Gocugdunuzu yaratici olmaya tegvik edin!
Gocugdunuza, milteci deneyimlerinin iyi bir sohbet
konusu olmadigini aktarmaya ¢aligin. Bunun yerine
glinlik yasam ve yerlesme siireci miimkiin oldugu
kadar desteklenmelidir. Cocugunuz veya ailenizin
kendisi Ukraynaca veya Rusga konuguyorsa ve bu
nedenle cevirilerle de destek saglayabiliyorsa, bu
durum elbette daha da gecerlidir.

Kendi endiselerimi ne yapayim?
Ebeveynler olarak, gcocuklarinizla iligki kurmaniz
gereken en 6nemli kisi ve ilk temas noktasi sizsiniz.
Onlara giivenli bir ortam sunar, diinyayi agiklar ve
cocuklarinizin kosullara uygun bir sekilde giiven
icinde biiyimelerini saglarsiniz. Bu nedenle,
cocuklarinin geligimini mimkiin oldugunca iyi
destekleyebilmek igin ebeveynlerin de kendilerini iyi
hissetmesi 6nemlidir. Mektubun basinda da
belirtildigi gibi, yetiskinlerin de korkulari ve
endiseleri vardir. Daha 6nce bahsedilen tim
noktalar bir yetigkin olarak sizin igin de gegerlidir.
Kaygilar sanki gelecek yagaminiz artik hep béyle
olacakmig gibi basa ¢ikamayacagdiniz kadar biiyiik
goriinebilir. Bu baglamda, endigelerin ve olumsuz
diisiincelerin baglangi¢ta sadece endigeler ve
diisiincelerden ibaret oldugunu kendinize
hatirlatmaniz gok daha énemlidir. Gergek olmalari
gerektigi anlamina gelmezler. Burada da, giinliik
yasamda kendiniz igin neler yapabilecedinizi
gormek ve buna gore hareket etmek dnemlidir.
Ozellikle kendiniz dengeli oldugunuzda
cocuklariniza giivenlik ve rahatlik sunabilirsiniz.
Mevcut durumun sizi gok yordugunu fark ederseniz
asagdida listelenen ofislerle de iletisime
gegebilirsiniz.

Dayanikliiginizi giiglendirmek

Dayaniklilik, bir kiginin krizler karsisinda psikolojik
dayanikliigini ifade eder. Bu nedenle dayaniklilik,
esas olarak zor sorunlarla ugrasirken ve stresli
deneyimlerle kazanilir. Bu baglamda 6ne gikan
yapilar sunlardir:
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. Kabullenme. Neyi oldugu gibi kabul etmem
gerekiyor? Kabul, duygulari ve kendinizi kabul
etmeyi icerir. Bir durum dedistirilebilirse, bu
elbette dikkate alinmalidir.

. lyimserlik. Hayatimda giizel olan ne var? Ne
icin minnettarim? Bu, zor zamanlarda iyiyi
gormekle ilgilidir.

. Coziim odaklilik. Hangi ¢dzliimler var? Bunun
icin hangi adimlar atabilirim?

. Bir seyler yapabilme kapasitesini giiclendirme.
Ne yapabilirim? Hangi alanlarda harekete
gecerek fark yaratabilirim? Ukrayna'daki
savasgi bitiremeyebilirim ama gosterilere
gidebilir, insanlar destekleyebilirim vb.
Ozellikle genclerin yaratic fikirleri var - onlarla
konusun!

. Sorumluluk alma. Cevremdeki insanlara nasil
destek olabilirim? Sorumluluk her seyden énce
yakin gevrenizle ilgilidir, drnedin kisinin kendi
sehrinde.

. Birlik ve beraberlik. Benim durumumda olan
baska kimler var? Beni kim destekleyebilir?
Kimi destekleyebilirim?

. Gelecek planlama. Kendim ve ailem igin nasil
bir gelecek goériiyorum? Bu gelecede ulagma
icin ne yapabilirim?

Ug sey

Giinliik hayatta kiigiik seyleri takdir etmenin iyi bir
yolu, her giin minnettar oldugunuz ii¢ seyi yazmaktr.
Bu, yilin ilk sicak giinlerinden biri, gocuklarinizla
glizel bir an veya kendinize ayirabileceginiz bir
zaman olabilir. Ana odaklanmak genellikle
endisenin bunaltici hale gelmesini 6nlemeye
yardimci olur. Bu, gocugunuzla aksamlari birlikte
gegirdiginiz gliniin glizel anlarini konustugunuz bir
ritiel de olabilir.

Kendi medya icerigi tiiketiminiz

Ebeveynler olarak, siz de medya tiiketiminize dikkat
etmeli ve bunun igin sabit zamanlar olusturmalisiniz.
“Cok fazla” savag haberi izlemek genellikle
caresizlik duygularina ve diinyanin giivenli olmayan
bir yer olarak algilanmasina yol agar. Kiigiik
cocuklarin yaninda haber izlemekten kaginin.
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Kendin igin iyi bir sey yap!

Miimkiinse, bilingli olarak kendinize zaman ayirin.
Cocuklarinizi desteklemek igin artik elinizde bir gsey
kalmadigini fark ederseniz, 6zel destek (6rn.
esinizden, ailenizden, arkadaslardan) ve ayrica
profesyonel destek (6rn. okulda bakim) almak da
yardimei olabilir. Cocugunuzun iyi olmasinin énemli
bir 6n kosulu, sizin iyi olmanizdir. lyi olmaniz ve
eglenmeniz gayet normal ve 6nemlidir.

Daha fazla dig destede ihtiyaciniz varsa, yardim igin
iletisime gegmekten ¢ekinmeyin.

SIBUZ Destek Hizmetleri

Daha fazla bilgi ve yardim alternatifleri igin liitfen
bolgenizdeki SIBUZ ofisi ile iletisime gegin.

https://www.berlin.de/sen/bildung/unterstuetzung/
beratungszentren-sibuz/

Baglantilar ve daha fazla bilgi

o Trier Universitesi'nden Ukrayna'daki savas
hakkinda gocuklar ve ebeveynler icin derlenen bilgi
ve baglantilar:https://www.uni-
trier.de/universitaet/fachbereiche-
faecher/fachbereich-i/faecher-und-
institute/psychologie/professuren/klinische-
psychologie-und-psychotherapie-des-kindes-und-
jugendalters/aktuelles

e Cocuk haberleri:
https://www.zdf.de/kinder/logo/krieg-russland-
ukraine-102.html

o DGKJP bildirisi "Aileler igin Gergekler - Savasg
Hakkinda Konusmak". https://www.dgkjp.de/wp-
content/uploads/Fakten-fuer-Familien-Ueber-
Krieg-re-den_02032022-1.pdf

e Sendung mit der Maus:
https://www.wdrmaus.de/extras/mausthemen/ukrai
ne/index.php5
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