


1. Birebir Zaman

%+ Cocuklarmmizin her birivle ayr1 ayn vakit gecirin. Ortalama 20 dakikamz cocuklarmiza ayirm. Sizinle gecirecekleri
bu birebir zamani dort gozle beklerler.
< Oncelikle televizyonu kapatin ve telefonlar: da sessize alin. Viriis ve hastalik ile ilgili her seyden armdirilmis zaman

gecirin.
0-6 Yas Grubu Icin Fikirler 6-12 Yas Grubu Icin Fikirler 12-18 Yas Grubu icin Fikirler
Yiiz ifadelerini ve seslerini taklit edin. Kitap okuyun va da fotograf albimlerine bakin. Miizik, spor, inliiler, arkadaslar: gibi
Sark: sovleyin, kap kacakla miizik yapin. Birlikte resim vapin hoglarma gidecek bir konuda sohbet edin.
Yapboz oyunlari oynayin. Birlikte sark: syleyin. Sevdikleri bir yemegi birlikte pisirin.
Bir hikaye anlatin kitap okuyun ya da Bir ev igini beraber yapin - temizlik veya yemek Muzik esliginde egzersiz yapin.
fotograf albimlerine bakin. yapmay1 oyuna doniigtorin.

Okul 6devlerine yardim edin.

Ne Yapmak istedigini Cocugunuza Da Sorun.

%+ Secim vapmak cocuklarmm ozgiivenini gelistirir. Eger yapmak istedikleri sey sosyal mesafe kurallarina uymuyorsa
bunu onlarla sosyal mesafeyi konusmak icin bir firsata doniistiirebilirsiniz.



2. Pozitif Kalin

Cocuklarimiz bazi zamanlarda sabir simirlarimiz zorlavabilirler. Bovlesidurumlarda pozitif diisinmek cok zor. Cogu zaman
kendimizi cocuklarimiza “Sunu yapmay1 kes!” derken bulabiliriz. Ama cocuklar olumlu yénlendirme ve bolca dvgii aldiklarinda
bizim istedid@imiz sevleri vapmaya daha vatkindirlar.

‘/Dnlal'a Girmek Istediginiz Davramis: Soyleyin.
Cocugunuza yapmasini istediginiz sevi sévlerken olumlu ciimleler kullanin. Ornegin; “Ortaligidagitma!” demek verine
“Kivafetlerini toplar misin liitfen?”

‘/Her Sey Ashinda “NASIL™ Sdylediginizle Alakah
Cocugunuza bagirmak hem onu hem de sizi daha streslive t6fkeli bir hale getirebili: Cocugunuzun dikkatini ismini kullanarak
cekin. Sakin bir ses tonuyla Konusun

‘/Geru_:ekc;i Olun
Ondan istediginiz sevi cocugunuz gercekten yapabilir mi? Bir cocugun tiim giin boyunca sessiz kalmasi cok da miimkiin degil.

‘/i'_ri Davramslar Gisterdiginde Cocugunuzu Oviin
Kiiciik yva da biivilk, ivi, giizel ya da dogru yaptiklar: bir sey icin cocugunuzu dvmeyi deneyin. Caktirmavabilirler ama o seyi
vine vaptiklarim giéreceksiniz. Ayrica ne vaptiklarini fark ettiginiz ve 6nemsediginiz hissi onlara giiven verecektir.

Cocugunuzun [letisim Kurmasina Yardimci Olun
v Cocug i1 K Yardimc: Ol

Ozellikle ergenlik ¢cagindaki cocuklar arkadaslariyla iletisim kurabilmelilerdir. Cocugunuzun sosyal medva ve diger sosyal
mesafe acisindan giivenli kanallarla iletisimde kalmasina yardimci olun. Hem de birlikte yapabileceginiz bir etkinlik olabilir!



3. Plan Yapin

Covid-19 giinliik ev, is, okul diizenimizi elimizden ald1. Bu durum hem cocuklar hem de sizin icin zor. Yeni giinlik rutinler yaratmak
vardimci olabilir.

Esnek Ama Siirekli Bir Rutin Olusturun.

Kendiniz ve cocuklarniz icin hem planh aktiviteler hem de serbest
zaman iceren bir plan vapmn. Bu cocuklann kendilerini daha givenli
hissetmelerine ve daha iyi hissetmelerine vardmmci olabilir.

Ginii planlarken cocuklar da yvardimc: olabilir — ders plam1 vapar gibi.
Olusturmava vardimci olmalari cocuklarin plana daha ivi uymalarin
saglavacaklardir.

Planinizda her gin egzersize yer verin — stres atmava ve ewvdeki
enerjisi vilksek cocuklara yardwni olacakts.

Rol Model Sizsiniz

Sosval mesafevi korumaniz ve kisisel hijven kurallarina uymamsz;
diger insanlara, d&zellikle risk grubunda olan va da hasta insanlara
merhametli davranmaniz &rnek ohw. Cocuoklariniz sizi Grnek alacalkdardir.

Cocugunuza Giivenli Mesafeyi Ogretin

Her ne kadar su anda evde kalmalar: gerekse de ¢ocugunuza evin
icerisinde ve ilerde disariva giktiklar: zaman da mutlaka iic adim mesafe
larralina uymalar: gerektigini anlatin.

Bu konuda birlikte mektup vazabilir ya da resim vapabilir, bunlari
diger insanlarla paylasabilirsiniz.

Kendinizi nasil korudugunuzu anlatarak c¢ocugunuza givence
verebilirsiniz. Onlann &nerilerini dinleyin ve bu Snerileri ciddive aln.

El Yikamaw1 ve Hijveni Eglenceli Hale Getirin

El wikamak icin 20 sanivelik bir sark: uvdurun (internetten de
faydalanabilirsiniz). Hareketler de ekleyin! Diizenli el yikama igin
cocuklara puan verin ve onlan &viin.

Kimin viiziine daha az dokundugunu belirlediginiz &diilli bir oyun
oynaym. (Birbirinizin skorunu tutabilirsiniz)

Her giiniin sonunda bir dakikaligina durun ve giiniin degerlendirmesini yapin. Cocugunuza o giin yaptig1 olumlu ya da eglenceli
bir seyi sdyleyin.

BUGUN iYI YAPTIGINIZ SEYLERLE ILGILI KENDINIZLE DE OVUNUN.
HARIKASINIZ!



4. Olumsuz Davranmslar

Tiim cocuklar yaramazlik yapar. Yorgun, ac¢ veya korkmus olduklarinda ya da kisiliklerini gelistirivrken huysuzluk etmeleri normaldir
Ve evde kapah kaldigimizda bizi deli edebilirler:)

Yonlendirin

Olumsuz davramgt erken yakalayin ve gocugunuzun dikkatini
olumsuzdan iyive dogru yonlendirin.

Baslamadan once durdurun! Huzursuzlanmaya basladiklarinda
“Hadi gel birlikte bir oyun oynayalim.” diyerek eglenceli ya da ilging
bir sev ile dikkatlerini dagitabilirsiniz.

Mola Verin

Cighik atacakmug gibi mi  hissediyorsumuz? Kendinize 10
saniyelik bir mola verin. 5 kez yavagca nefes alip verin. Sonra daha
sakin bir gekilde cevap verebilirsimiz Milyonlarca anne baba bu
yontemin yardimi oldugunda hemfikir — HEM DE COK!

Cezalar: Kullanin
Cezalar c¢ocuga vyaptiklarnn seyin sorumlulugunu almaw
ogretmekte vardimeidir. Avrica kontrolli disiplini de saglarlar.
Bu ¢ocuga bagirmaktan va da vormaktan daha etkilidir.

Ceza vermeden once soylediginizi yapmas: icin ¢ocugunuza bir
firsat verin.

Ceza verirken sakin kalmaya calisin

Vereceginiz cezayi uygulayabileceginizden emin olun. Ornegin
bir gencin telefonunu bir haftaligina elinden almak oldukea giic;
bir saatligine el koymak ise daha gercekeidir.

Ceza sona erdiginde gocugunuza dogru bir sey yapma firsat
taniyin ve yaptiklari dogruyu oviin.

1. ve 3. onerileri uygulamaya devam edin.
Birebir zaman. iyl davrams icin dvegii ve siireklilisi olan bir rutin olumsuz davranislar: azaltacaktir.
Cocuklariniza sorumluluk alacaklar: kiiciik isler verin. Yapmay1 bildikleri seyler oldugundan emin olun ve yaptiklari zaman onlar

OV,



5. Sakin Olun ve Stresle Basa Cikin

Stresli bir dinemden gecivornz. Kendinize dikkat edin ki cocoklarmiza da destek olabilesiniz.

Yalniz Degilsiniz

Milyvonlarca insan sizinle aym korkular: paylasivor. Hissettiklerinizi konusup pavlasabileceginiz birini bulun. Onlar: dinlevin. Sizi panige soriklevecek

sosval medya kaynaklarindan uzak durun
Cocuklarnizi Dinlevin

Acik fikirli olun ve cocuklarmizy dinleyin. Cocuklarimzin destek ve giivence igin size ihtivaclari var. Neler hissettiklerini pavlastiklarinda onlan dinlevin,

onlann hislerini kabul edin ve iglenini rahatlatin

Ara Verin

Herkes bazen ara vermeye ihtivac duyar Cocuklar
uyuduktan sonra kendiniz igin rahatlatici va da eglenceli
bir sevler vapmn.

1 DAKIKALIK RAHATILAMA ETKINLIGI

1. Adim - Hazirhk

Rahat bir oturma pozisyonu bulun, avaklarimz yere diz
bassin, ellerinizi kucagmizda balestirin.

2. Adim - Diisiin, Hisset, Fark Et

Zihninizi dinleyin. Dasiincelerinizin olumlu mu olumsuz
mu oldugunu degerlendirin.

Duygularimiza kulak verin. Hislerinizin mutlu mu mutsuz
mu oldugunu degerlendirin.

Bedeninize odaklanin Varsa agriyan va da gergin
verlerinizi degerlendirin.

3. Adm - Nefes

Bir sireligine nefes ahs verisinizi dinleyin

Isterseniz bir elinizi gogsinizin dstine kovarak her nefeste vikselis ve inisini
hissedebilirsiniz.

4. Adim - Geri Doniis

Bedeninizin simdi nasidl hissettifini fark edin

(Odadakd sesleri dinlevin.

5. Admm - Yansitma

Hislerinizde bir farkhilik var mu dive kendinizi dinleyin.

Hazir hissettiginizde gdzlerinizi acin.

Ara vermek cocugunuzun sizi artik rahatsiz ettigini hissettiginizde va da vanhs bir

sey yvaptiginda da faydalidir. Size daha sakin olma sansi verir. Birkac derin nefes
va da ayvagmzin altinda zemini hissetmek bile fark yvaratabilir.

’/(;ﬂcuklﬂrmjzla Birlikte de Ara Verebilirsiniz!



6. Covid-19 Hakkinda Konusmak

Konusmaya istekli olun. Zaten bir seyler duydular. Sessizlik ve sir saklamak degil acikhk ve diiriistlik cocuklarimizi Korur.
Ne kadarm anlayabileceklerini hesaplaym. Onlari en iyi siz taniyorsunuz.

Acik Olun ve Dinleyin

(ocugunuzun Szgirce konusmasina izin verin. Onlara ucu agik sorular
sorun ve ne kadar sey bildiklerini Ggrenin.

Sorularimi her zaman dirdstge cevaplayin. Cocugunuzun yasini ve ne

kadanm anlayvacagim gdz Gminde bulundurun

Destek Olun

Cocugunuz korkmus ya da kafasi karismis olabilir. Ne hissettiklerini
kendi sartlarinda payvlasmalar: igin onlara miisaade edin ve yanlarinda
oldugunuzu bimelerini saglayin.

Cevaplan Bilmemek

“Bunn bilmivoruz ama calisiyvoruz™ va da “Bunu bilmivoruz ama .
disiniyoruz.” demekte bir sakinca vok Bu durumu cocugunuzla
birlikte veni bir sey Ggrenme firsati olarak degerlendirin

Kahramanlara Evet Zorbalara Hawir

Covid-19°un birinin nasil gérindagi. nereli oldugu veva hangi dili
konustuguyla hi¢ bir ilgisinin olmadigim acgiklayin Cocugunuza hasta
olanlara wve onlarla ilgilenenlere karsi sevei wve  sefkat
gosterebilecegimizi anlatin.  Salgimi durdurmava calisan wve hasta
insanlarla igilenen kisierle ilmli hikayeleri arastmn

Bilgi kirliligine alet olmayin.
Giivenilir ve resmi kaynaklar kullanin:

https://covid19.saglik.gov.tr/

https:/ www.saglik.gov.tr/
http://meb.gov.tr/

http://adana.meb.gov.tr/

SON SO7Z

Cocugunuzun iyi oldugunu konftrol edin.
Cocuklarmiza onlan onemsediginizi ve istedikleri
zaman sizinle konusabileceklerini hatirlatin.

Sonra da birlikte eglenin!!!



