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1.Herkesin evlerinde oldugu bu
glinlerde kaygl dizeyi yiiksek
ebeveynlerin cocuklari ile olan
iliskisi de son derece ©nem
tasimaktadir. Cocuklarin bu zor
donemi en az sikinti ile gecirmesi
ebeveynin ruh saghdi ile

yakin iliskilidir.

bakim rutinlerini ve gerekli her turli
bakimi vermede ihmalkar
davranabilecedi yoniindedir. Bu
durum da cocugun hem fiziksel hem
duygusal gelisimi lizerinde olumsuz
sonuclar dogurabilmektedir.

3.Yapilan arastirmalar kaygil
ebeveynlerin cocuklarinin giinlik

A
2. Siirekli olarak kaygili davranan 4. Hazirlanan bu kitapcikta 6zellikle
ebeveynlerin cocuklarina kaygi kaygili ebeveynlerin evde gecirdikleri
bulastirmasi kacinilmaz olmaktadir. vakti hem kendileri hem de cocuklari icin
Cocugun da kaygi yasamasi halinde en etkili sekilde planlayabilmeleri icin

evde gegirilen vakitten karsilikl bir bazi 6neriler sunulmustur.

keyif miimkiin olmamaktadir.
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ONERILER

2. Bununla birlikte virtistin temsili
bir seklini kagida cizerek
anlatabilir ya da videolardan
yararlanabilirsiniz. Cocugunuza
hicbir sey yokmus gibi
davranmak cocuktaki kaygiyi
artirmaktan 6teye gitmeyecektir.
Cocuklar cogu zaman her seyin
farkindadir. Onemli olan cocugun
sorularini abartmadan ve onu
korkutmadan yanitlayabilmek.

1.Salgin stirecinde kaygili ebeveynlerin
sosyal medyada ya da televizyonda
ogrendigi bilgileri cocuga aktarirken
dikkatli davranmasi gerekmektedir.
Bilgileri aktarirken cocugun yas ve

’ gelisim diizeyi g6z o©niine alinmali
cocugun  sorularn  gecistiriimeden
cevaplandirniimalidir.Aileler bu durumu
su climlelere benzer aktarabilir:

“Viriis yayilarak cogalabiliyor ve
bizleri hasta edebiliyor. Alacagimiz
onlemlerle bu viriisten korunabiliriz. GUVEN AGACIM
Ellerimizi yikamak, ellerimizi yiiziimiizden

’ uzak tutmaya calismak, diizenli ve saglikl
beslenmek, evimizde kalmak , evimizi temiz
tutup sik stk havalandirmak bunlardan
birkac¢i. Ve unutma viriis temiz el ve
yiizeylerde yasayamiyor.*

Cocuga bunlar anlattiktan sonra
"Guivende olmak icin neler
yapabiliriz?" sorusunu
yoneltebilirsiniz ve kendi
climlelerini kurmasina firsat
sunabilirsiniz.
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3. Cocuklara givende olduklari
hissi vurgulanmali

ve evde olmanin Onemi lizerine
cocukla konusulmalidir.
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4. Bag olusturabilmek kaygi
diizeyini azaltmada

onemli bir faktordir. Ebeveynlerin
¢ocuklari ile gegirecegi vakitler
baglar1 gliclendirecek ve kaygi
diizeyini azaltacaktir. Iligkiler ne
kadar olumlu ise ev de o kadar
givenli ve keyifli bir yer olacaktir.

“Suanicinen giivenli yer

evimiz. Sagligymizi korumamiz

' icin hep birlikte evde olmamiz
gerekiyor. Ustelik evde oldugumuz
siire boyunca hep birlikte olacagiz
ve birbirimizle daha ¢ok zaman
gecirecegiz” gibi bir ciimle
kurabilirsiniz.

U A

t Eger calismak zorunda olan

bir ebeveyn iseniz bu durumda
' ¢ocugunuza;

“Benim caligsmam gerekiyor ama

disarida ve caligtigim yerde

oldukga dikkatli davranityorum”

deyin boylece ¢ocuk sizin givende

oldugunuzu bilip
endiselenmeyecektir.
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6.Cocugunuzun okula
dondiigii giine bir mektup
yazmasini isteyebilirsiniz. Bu
mektuplari birlikte okuyabilir
ve tizerine konusabilirsiniz.

5. [lkokul déneminde bir
¢ocugunuz var ise onun igin
arkadag ve ogretmenleri oldukca
onemlidir. Bunun farkinda olarak
imkanlariniz dahilinde ¢ocugun
arkadaglar1 ve 6gretmenleri ile
' iletisim kurmasina firsat
vermelisiniz.
Ornegin ¢ocuk arkadaslari ile

i

t Sesli ya da gortuntula
“konugmalar yapabilir.
t Mektup yazabilir
Ogretmenine videolar ¢ekip
onunla iletisimde kalabilir.
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7.Rutinleri korumak ruh sagligi
acisindan 6nem tagimaktadir.
Cocugun gunlik aktiviteleri
surdirmesini saglayarak buna katki

’ sunabilirsiniz. Ders ¢alisma,
egzersiz, dinlenme, ev ici
etkinliklerle ¢ocugun da katilimi
saglanarak bir plan olusturmalisiniz.
Plani olusturmada yetersiz
hissediyorsaniz okul rehber
ogretmeni ya da sinif 6gretmeni ile
iletisim kurabilirsiniz.

’ EXERCISE

8.Cocugun beslenme ve uyku
diizenini de bu donemde

korumali ve yeterince hareket ‘
etmesine imkan
saglamalisiniz.Evde rutin olarak
birlikte yapacaginiz bir fiziksel
egzersiz hem ¢ocuga hem size

iyi hissettirecektir.




AR VvV AR VvV AR VvV AR VvV

-
U A

9. Ev icinde herkesin ortak
katilimi ile 6zel bir zaman
dilimi belirlemek ve bu zamani
birlikte gecirmek hem kaygili
ebeveynler hem de ¢ocuklar
icin onemlidir. Bu bazen bir
' film, egzersiz, yemek yapma,
sanatsal bir etkinlikte bulunma
ya da kitap okuma olabilir. Bu
etkinlikler ev i¢i dlizeninize ve
¢ocugun ilgilerine gore

lanlanabilir. . . s . .
g ETKINLIK ONERILERI
Ornegin:
ekmek Kurallanni senin koydugun bir Evdebuzdolablmtdﬂbagrna
o Birlikte resim , mandala yapabilir i yap oyun tasarla
o Cocugunuzun sevdigi bir yemegi

beraber hazirlayabilir
Cocugunuzun yeni bir hobi edinmesine

[
yardim edebilir. U - M

Evde kullanmadiginiz malzemelerden Aile tiyelerinin yer aldig bir Yogurt mayalamay! dene  Odanagi artkisine yaramayan, fazialk oan

[ J
. cpe e e karikatir iz esyalanm ayr. Onlan artik nasil
yeni oyuncaklar yapabilirsiniz. degeriendirebilecegini disin.
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10. Eger bir 0zel gereksinimli
¢ocugunuz varsa (down
sendromu, otizm, dikkat
eksikligi ve hiperaktivite
bozuklugu, zihinsel yetersizlik

' gibi) evde oldugu bu donemde
birtakim davranig problemleri
sergileyebilir. BOyle bir durumda
¢cocugun ozel egitim 0gretmeni,
sinif 6gretmeni ya da varsa hekimi
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ile iletisim halinde olmak \
onemlidir. Yapacaginiz is birligi |
¢ocuga dogru yaklasim § " SAGLIKLI VE KEYIFLI
acisindan 6nemli olacaktir. : .
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