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Sevgili Aileler;

Bu psikososyal destek rehberi, tim dlinyada ve
tlkemizde yasanan covid-19 (korona viris)
salgini nedeniyle dncelikle kendimizi ve
sevdiklerimizi korumak, cocuklarimizin yasadigi
olumsuz duygularla bas edebilmelerini
saglamak ve fiziksel saglklarini 6nemsedigimiz
kadar duygusal sagliklarina da dikkat etmek icin
hazirlanmistir.

Cocuklarin saglikh gelisebilmesi icin; sevgi dolu,
cocugun kendisini giivende hissedebilecegi;
fiziksel, duygusal, bilissel ve sosyal bakimdan
gelistirici olan bir ortama ihtiyaclari vardir. Bu

sekilde bir ortamda bulunan ¢ocuklar olumsuz
olaylarin etkilerini daha kolay atlatip, yasanan
travmalardan en az zararla cikarlar.




AILELERE ONERILER

Cocuklarla covid-19 (korona virlsiin) ne oldugu
hakkinda konusmaktan ¢ekinmeyin.

Cocuklarin sormus oldugu sorulari yaslarina uygun
olarak bilgilendirin. Boylece cocuklar hem kafa
karisikligindan kurtulacaklar hem de kendilerini
daha glivende hissedecektir.

Bu yasadigimiz slirecte, hastaliga yakalanma riski
altinda olmak, bir cok konuda belirsizlik yasamak
yogun stres ve kaygli yasamamiza neden
olabilmektedir. Yasanan bu tir duygular normaldir.

Cocuklar bircok konuda oldugu gibi duygularini
ifade etmeyi anne ve babalarini gozlemleyerek
ogrenirler ve benzer tepkiler verirler. Bu yuzden
anne baba olarak sakin olmak, cocuklarin
sorduklari sorulara dogru ve vyaslarina uygun
cevaplar vermek cok dnemlidir.




ALINMASI GEREKEN ONLEMLER

- Korona virlistin ne oldugunu, nasil bulastigini ve
kendilerini virtisten korumak icin alinmasi gereken
onlemleri oyuncak ve kitaplar araciligiyla adim
adim cocugunuza anlatmak.
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GEREKSIZ KAYGI UYANDIRACAK
KONULAR

O Cocuklarin, 6zellikle televizyon ve sosyal medyada
surekli korona virtsin tehlikelerinden, getirdigi
olumsuzluklardan bahseden haberlerden uzak
tutulmalari dnemlidir.

L Bu suregte cocuklarin kendilerinde gereksiz kaygi

uyandiracak konulardan uzak  tutulmalari
gerekmektedir.

O Cocuklarin bilmesi gerekmeyen 6len kisi sayisi,
yayilma orani gibi bilgilerden ¢ocuklari uzak

tutmaliyiz. Cocuklarin bunlari bilmesinde hicbir
fayda olmayacagi gibi aksine cocuklarda kaygi
yaratacaktir.
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AILE ICINDE ACIK VE ETKILI
ILETISIMIN ONEMI
0 Cocugunuzun duygu ve dlslncelerini anlamaya
calisin ve covid-19 hakkinda ne bildigini
ogrenebilmek icin ona sorular sorun. Boylece

yanlis bilgileri diizeltme sansiniz olur. Cocugunuzun
duygu ve distincelerini ifade etmelerine izin verin.

O Cocuklar duygularini ifade ettigi surece, kontrol
etmekte glclik yasadiklari  duygu durumlarini
dengelemis ve dizenlemis olurlar.

L Duygulari ifade etmede en etkili yol ise oyundur.




AILE ORTAMININ
GUVEN VERICI OLMASI

O Cocuklarin en c¢ok givendikleri kisiler anne ve
babalaridir. Ozellikle bu salgin hastalik déneminde
givende olduklarint  hissetmek icin  sizin
yardiminiza ihtiyaclari vardir.

Q ilgi, sevgi, sabir ve anlayis ile cocuklarinin yaninda
olan anne ve babalarin nasil davrandiklari cok
onemlidir.  Cocuklarin  kendi  davranislarini
ayarlayabilmesi icin anne ve babalarin tutarli
davranislar sergilemeleri gerekir. Sevgi ve ilgi ile
bayltulen cocuklar cevresine karsi kendisini daha
glvende hisseder. Unutulmamali ki giiven duygusu
iyilestiricidir.

Q Kendisine rehberlik edecek ve problemlerini
cozebilmek icin yonlendirecek yetiskinin bulunmasi
cocuktaki giiven duygusunu pekistirir.




UZAKTAN EGITIME DESTEK

L Korona virlis nedeniyle egitimin aksamamasi
icin Milli Egitim Bakanligi (MEB) dnlemlerini aldi.
MEB; ilkokul, ortaokul ve lise 6grencilerine yonelik
Egitim Bilisim Ag1 (EBA) lzerinden online ve

televizyondan egitimler j
vermektedir.

O MEB ve EBA'nin glinlik ders
programina uyma ve gereken
ortami saglama acisindan

o0grencilere destek olunmasi
gerekmektedir.

Q Uzaktan egitimin devam ettigi unutulmamalidir.
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GUNLUK RUTINLERI PLANLAMAK

O Salgin hastaliktan dolayr duran sosyal hayatta,

bilingsizce sergilenen davranislardan en fazla
etkilenecek bireyler cocuklardir.

Cocuklar icin gunluk rutinleri korumak cok
onemlidir. Clnkd cocugun hayatinda olabilecek
degisiklikler cocugu huzursuz edebilir ve

kaygilandirabilir.

Cocugunuzla ilgili sabah egzersizleri, kahvalti, ders
saati, oyun saati, uyku, 6gle ve aksam yemekleri,
gibi ritiellerin glnlik rutinini bozmamaya calisin.
Bunlarin yaninda mizik acip dans etmek gibi
fiziksel aktivite iceren hareketli etkinlikler ile
cocuklarin enerjilerini atmalarina yardimci olarak,
keyif alacaklari faaliyetler diizenleyin.




SOSYAL BECERILERI GELISTIRMEK

L Cocugunuzun evde yapabilecegi sorumluluklar

verebilirsiniz. Birlikte yemek hazirlayabilir, ev
islerinde gorevlendirebilirsiniz.

Fiziksel mesafeyi korumak kadar duygusal yakinlig
saglamakta onemlidir. Arkadaslari ya da yakin
akrabalari ile iletisim kurmasi icin onu
cesaretlendirebilirsiniz. Boylelikle elektronik
iletisim araclarini da amaca uygun kullanma firsati
vermis olursunuz.

Evdeki rolleri degistirerek drama yapabilir,
okudugu bir hikayeyi canlandirmasini
isteyebilirsiniz. Televizyon programi sunmasini

saglayabilirsiniz.




Salgin ile miicadele ettigimiz bu giinlerde,
bagisiklik sistemi kadar ruh saghgimizi
korumak da gerekmektedir!

 Kayginin en 6nemli fiziksel belirtilerinden biri
nefes darligidir. Bu baglamda kayginiz ¢ok
yogun ise nefes egzersizleri yaparak kendinizi
rahatlatabilirsiniz.

 Sdrekli korona virls hakkinda konusmak,
videolar izlemek vyerine baska seylere
odaklanmak iyi gelecektir. Ornegin, uzun
zamandir okumak isteyip de bir koseye
attiginiz  kitabinmizi okumak, film izlemek,
ciceklerle ilgilenmek gibi.

 Kendiniz, duygu ve disiince diinyaniz, yasam
felsefenizle ile ilgili yeni seyler
kesfedebilirsiniz.  Bu  sureci  kendinizle
ilgilenme, planlama, glclenme, gelisme,
degisme surecine donusturebilirsiniz.

11



ylz Gnizden,

gilictk tebesstm kahkaha

kalbinizden,

sevgi mutluluk

hayatinizdan,

R
d
/
.--\:’-‘_‘) 'L
. . s
. A"
V2SR VIR » 3.1
{3 a4
- o B
TNG Y Prdeia
A "
FXN "

saglik huzur heyecan

hic eksik olmasm

12



Bazi Oneriler...

https://www.tubitak.gov.tr/tr/yayinlar/icerik-populer-bilim-dergileri
(Bilimsel Dergiler ve Kitaplara ulasabilirsiniz)

https://www.youtube.com/channel/UCsrLw4ZPeO0X-ZAHYzS|ZMA
(MEB Ogretmen Yetistirme Genel Miidirliigi- Anadolu Masallari)

https://www.youtube.com/user/KulturTurizmBak

(TC Kuilttr ve Turizm Bakanhgi)
TRT 2 Televizyon Kanall
GriCEviz telefon uygulamasi (Bilissel Beceri ve Zihinsel Gelisim Platf)

MEB Ogretmen Kitaplig telefon uygulamasi

*Bu adreslerden ve uygulamalardan kultir ve sanat
etkinliklerine ulasabilirsiniz.

Ailecek giizel zaman gegirmeniz dilegiyle...



https://www.tubitak.gov.tr/tr/yayinlar/icerik-populer-bilim-dergileri
https://www.youtube.com/channel/UCsrLw4ZPeO0X-ZAHYzSjZMA
https://www.youtube.com/user/KulturTurizmBak

