Koronavirus Surecini
Cocuklarimizla Evde
Nasil Gegirmeliyiz?

Evdeki Diizeni Koruyun: Gine erken

baslayin, ise ya da okula gidiyor gibi bir uyanma rutini olusturun. Cocuklarinizla

birlikte giinlik bir diizen planlayin. Okuma galismalari, ev 6devleri, serbest zaman

aktiviteleri, yemek saatleri, aileyle aktivite saatleri ve uyku saati gibi giinliik
aktiviteleri planlayin. Cocugunuzun giinliik aktiviteleri arasina molalar
koyun. Tipki  bir 6gretmen gibi gizelge yonetiminden
yararlanabilirsiniz. Bu gizelgeyi tim ailenin gérebilecegi bir yere
asabilirsiniz.

Evden Callslyor'samz: Eger evden calisiyorsaniz gocugunuza ¢alisma

saatlerinizi ve glinliik programinizi anlatin; bdylece ne zaman megqgul olacaginizi
bilirler. Calisma saatlerinizde gocugunuzun da bir seyle ilgilendiginden emin olun
ve diizenli araliklarla gocugunuzu kontrol edin.

Televizyon ve Bilgisayar Kurallarini
Dt’jzenleyin: Cocuklarin ekran kullanimini

sinirlandirmak her ne kadar onemli olsa da, iginde
bulundugumuz diizende bu kurallari biraz da olsa
‘ esnetebilirsiniz. Cocuklarimiza belirli araliklarla bir kag
saat televizyon izlemeye veya bilgisayar oyunu oynamaya izin verebiliriz.

Sabit Bir Uyku Diizeni Kurun: Bu dénemde szellikle yast daha biiyiik
gocuklar daha ge¢ uyumak ve daha geg¢ uyanmak isteyebilir. Bu her ne kadar cazip
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olsa da ¢ocugunuzun beden ve ruh sagligi igin yararli olmaz. Bu yiizden
belirlediginiz uyku diizenine uyun ve uyku saatinden en az 1 saat dnce ekran
kullanimini kisitlayin.

Ailecek Zaman Gegirin: Beraber kutu oyunlar: S _@ ";’4

oynayabilir veya gocugunuzun da yasina uygun bir diziyi ’ C (J' o
veya filmi beraber izleyebilirsiniz. Aile aktiviteleri igin = g

glinliik programda bir saat belirleyebilirsiniz.

Haberlere Cok Sik Bakmamaya Calisin: Siirekli olarak yeni
haberleri okumak kayginizi arttirabilir ve g¢ocuklarinizi olumsuz etkileyebilir.
Salginla ilgili bilgiye gereginden fazla maruz kalmaktan kaginin. Giivenilir haber
kaynaklarini takip edin ve glinlik erisiminizi sinirlandirin. Gerektiginde sosyal
medya ile de mesafelenin.

Cocuklarinizi Duygularini Ifade
Etmek Konusunda Tesvik Edin:

Cocuklarinizla neler hissettikleri hakkinda

konusmak icin zaman ayirin. Ornegin aksam

yemegi esnasinda bu konu hakkinda konusup
sonrasinda glnlik rutininize geri donebilirsiniz. Bu onlarin yasadigi kaygiy!
anlamaniz ve bu kaygiyla nasil bas ettiklerini 6grenmeniz igin yararh olacaktir.

Serbest Oyun Icin Alan Yaratin: Cocuklar kendi baslarina etrafi

kesfederek oyunlar iiretebilir. Evinizde oyun igin ayirabileceginiz bir oda veya

bir alan varsa bundan mutlaka yararlanin. Cocuklariniza oyuncaklar ve oyun
aktiviteleri konusunda birden fazla segenek sunun; boylece kendi kendilerine
daha uzun siire vakit gegirebilirler.
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Kendinize Zaman Ayirin: Bu dsnemde
hepimizin kendimize vakit ayirmaya ihtiyaci var.
Cocugunuza kendiniz igin de zaman ayirmaniz
gerektigini anlatin ve gocugunuzu bireysel vakit
gecirebilmesi igin tesvik edin. Kendinize zaman
ayirmaniz  ruh  saghginiza olumlu  katkida
bulunacak ve ilgilenmeniz gereken isler igin size
zaman verecektir. Duygularinizi gormezden
gelmeyin. Konusun, anlatin, kimseye
anlatmayacak olsaniz da yaziya dokiin.

Cocugunuzun Bireysel Ihtiyaglarni 66z Oniinde Bulundurun:

Bu onerilerileri kendi gocugunuzun o6zelliklerine ve ihtiyaglarina gore
diizenleyebilirsiniz. Bazi ¢ocuklar digerlerine gore daha fazla kurala ve
diizenlemeye ihtiyac duyabilir. Yasi daha biiyiik ¢ocuklar daha sik sosyal medya
kullanmak ve arkadaslariyla iletisimde olmak isteyebilirler. Biitiin bunlari g6z
oniinde tutarak kurallar: belirleyin ve gerektiginde esneftin.

Yapabileceklerimize siki siki
tutunalim. Baska hig bir
seye dokunmayalim!
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