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> COVID-19 da mutlaka bir gun bitecek, ‘ *1

ancak sonrasinda ne olacak? , 1
> Bu slireci en az zararla atlatabilmek \ ;'EZVEM:IVL?

icin neler yapabiliriz? 4 [§ G
> (Gevseme ve nefes egzersizleri nasildir? e

. . 19 Mays Atatiirk’it Anma,

> Gocugumla neler yapabiliriz? Genglik ve Spor Bayramimiz
> Bosanmis ciftler neler yapabilir? Kutlu Osun!
> Ailece evdeyiz. Peki ne oynayalim?

Degerli Okurlarimiz,

Mayis ayi bultenimizde uzun zamandir evde kaldigimiz bu ginlerde

gundemde yer tutan aile ici iliskiler konusunu ele aldik.

Keyifli okumalar dileriz!

SALGIN DONEMINDE AiLE iCi iLiSKILER

oldugumuz su glnlerde tim
aile fertleri olarak, gun boyun-
ca zorunlu olarak bir arada

olmak durumundayiz.

Bircok Kisi bu sosyal izolasyon

Sevgili velilerimiz, bu yil gecen
tim zamanlardan farkli olarak
tUm duanyanin etkilendigi bir

salgin surecindeyiz.

Salginin yayllmasini azaltmak

amacilyla, karantinada

surecini firsata donustarup,
daha o6nce firsat bulamadigi
faaliyetlere yonelirken, bazilari
icin bu surec oldukca zorlayicl
olabilir ve aile icinde bir takim

sikintilar yasanabilir.

(Devami 2. sayfada)
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(1. sayfanin devami)
Peki, neden her aile i¢in ayni durum
farkl sekillerde yasaniyor ve farkli tep-

Kilere yol aciyor?

Belki bugln tehlike COVID-19 gibi
gorunuyor ancak biz su anda yalnizca
COVID-19

kaygilarimizla da savaslyoruz. Bugune

ile degil, bunun yaninda
kadar dunya uzerinde birgcok salgin

hastalik gorulmus, can kayiplari
yasanmis, ancak sonrasinda tedavileri
COVID-19 da mutlaka

fakat

bulunmustur.

tedavi yontemi bulunacak,

burada sorulmasi gereken soru "Bu
surecin bizden géturdikleri ve bize ka-

zandirdiklari neler olacak?" olmalidir.

ilk ortaya ciktig

VirGsun ve sona
yaklastigini gordugimuz Cin’de yapilan
arastirmalar karantina uygulamasi
kalktiktan sonra rekor duzeyde bosan-
ma talebi yapildigini, Subat 2020’de
rapor edilen aile ici siddetin de gecen
yilin ayni dénemine oranla yuzde 300
artis gosterdigini ortaya cikarmistir. Ay-

rica karantina etkisiyle bosanma

kararl alan bazl ciftlerin, talepleri

onaylandiktan sonra yeniden evlenmek

istedikleri de belirtiimektedir

Kaynak:https://tr.euronews.com/2020/03/11/cinde-koronavirus-
karantinasinda-kalan-ciftlerde-bosanma-basvurular-ve-aile-ici-siddet-

art

Ik zamanlar evde kalmak, kaliteli vakit
gecirmek hosa giden bir durum iken;
sure¢ uzadikca artik kisiler sikilmaya,
dolayisiyla onceden dikkati cekmeyen
tutum ve davranislari ciftlerin gozune

batmaya baslamis olabilir.

Salgin 6ncesi bozuk olan ancak hayatin

yogunlugu icinde bir sekilde idare
edilen iliskiler, hayatin yavasladigl bu
surecte iyice problem olmaya baslaya-
bilir ve bu da salgin sonrasi bogsanma

oranlarinin artmasina sebep olabilir.

Daha da derine inecek olursak bu
durum aslinda insanlarin en temel
durtisU olan hayatta kalmayla ilgili
olabilir, daha 6nceleri de dunya Uzerin-
ilgili
riskler vardi (6rnegin Afrika’da acliktan

de yasamda kalmayla bircok
olen milyonlarca insan vardi) ancak bu
riskler yalnizca bir grubu ilgilendiriyor-
du, digerlerinin giindemini ¢cok mesgul

etmiyordu.
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(2. sayfanin devami)

COVID-19 ile birlikte insanlar bu virU-
sun hicbir ayrim yapmadan herkese bu-
lasabilecegini, yasamda kalmanin ¢ok
ince bir cizgide oldugunu ve hayatta
kalmanin guzelligi ile her an gidebilece-
ginin kaygisini daha cok yasamaya

baslamis olabilirler.

Bunun sonucunda da ‘Bundan sonraki
hayatimi daha iyi yasamak istiyorum,
ne kadar zamanim kaldi bilmiyorum
ancak eskisi gibi mutsuz bir hayati
idare etmek istemiyorum’ dusuncesi
daha fazla ortaya cikmaya baslamis

olabilir.

Tabi bunun her cift icin bdyle oldugunu
soyleyemeyiz. Ancak sure¢ Oncesinde
herhangi bir problemi olmayan ciftlerin
bile bu surecte birbirini yipratmalari
beklenmedik Dbir

blUyuk oranda degistigi,

durum degildir.
Hayatin
kaygilarin yogunlastigl bu donemde en
sevilen kisi ile iliskide bile yipranmalar

s0z konusu olabilir.

Peki, bu slireci en az zararla atlatabil-

mek icin neler yapabiliriz?

daha

alabilmek icin bu surecin bitmesini,

Oncelikle saglikll  kararlar
hayatin normale donmesini beklemek-
te fayda oldugunu dusUnuyoruz. Kaygili
ve stresli donemlerde alinacak kararlar
cok saglikli olmayabilir. O an ki ruhsal
durumun etkisiyle olaylar carpitilarak
algilanabilir. Dolayisiyla bu dbnem
karar alinmamasi gereken bir donem
olan

diye dusunuyoruz. Ancak var

sikintih ruhsal durumlardan biraz
kurtulabilmek, psikolojik olarak biraz
rahatlayabilmek icin yapabilecek seyler

olabilir.

Diyelim ki bir problem yasadiniz ve bu
sUrecte ¢cozemediniz. Bir kutu olustura-
bilirsiniz ve yasadiginiz ¢cdzmeye calisip
cbzemediginiz problemleri bir kagida
yazip bu kutuya atabilirsiniz. Her sey
yeniden normale dondukten sonra bu
kutudaki durumlar sizi hala rahatsiz
ediyorsa kutudan cikarip c¢dzmeye
calisabilirsiniz,

yine ¢Ozemiyorsaniz

profesyonel bir destek alabilirisiniz.

(Devami 4. sayfada)
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Yapabileceginiz bir diger 6nemli sey de
‘AN’ da kalabilmek. Kendinizi tehlikede
hissediyor olabilirsiniz. Ancak simdi, su
anda bunun olmadigini bes duyu orga-
ninizla hissetmek, gelen rahatsiz edici
zihinsel dusunceyi dengelemenizi ve

rahatlamanizi saglayacaktir.

Bunu yapabilmeniz icin derin derin
nefesler alin, sonra etrafiniza soyle bir
bakin sizi rahatsiz etmeyen guzel bir
sey gormeye calisin, sonra birkac kez
derin nefes alin ve size iyi gelen bir ses
duymaya calisin (kus sesi, rlzgar sesi,
yagmur sesi... vb), yine bir kac derin
nefes alin ve size iyi gelen bir hissi fark
etmeye calisin (ortamdaki temiz hava,
ISI, vb) su anda burada oldugunuzu bes

duyu organinizla hissetmeye calisin.
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Nefes egzersizleri gunlik hayatta
oldukga isinize yarayabilir. Rahatsizlik
aninda icinizi sikan koOtu hissi derin
nefesler alarak hafifletebilirsiniz, derin

nefes aldiginizda hucrelerimize daha

fazla oksijen gider ve yasadiginiz anin

farkina varabilirsiniz.

Dik oturun veya uzanin. Ellerinizi karni-
nizin uzerine koyun. Yavas yavas 5'e
kadar sayarak karniniza dogru nefes
altinda  karninizin

alin.  Ellerinizin

sistigini
tutup 2 ye kadar sayin. Sonra yavas

hissedeceksiniz. Nefesinizi
yavas 6 ya kadar sayarak nefesinizi
verin. Nefesinizin karninizdan bosalma-
ya basladigini hissedin. Bu egzersize
gunde 5 dakika ayirarak baslayabilirsi-

niz, zamanla suresini uzatabilirsiniz.

D

pixtastock.com - 41987946
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Ayrica sizin icin  hazirladigimiz
gevseme ve nefes egzersizi videosuna
asagidaki linki tiklayarak ulasabilirsi-
niz.

https://www.youtube.com/watch?
v=TgwZg8WsQU4 &feature=youtu.be

Yine gun icinde asamall kas gevsetme
egzersizi yapabilirsiniz. Sag elinizi sikip
5 saniye tutup 10 saniye rahat
birakarak serbestligi ve rahathgl fark
edebilirsiniz. Sonra sirayla sol elinizi,
kolunuzu, omzunuzu, bacaklarinizi, vb
vucudunuzdaki tum kaslari sirayla 5
saniye sikip sonra 10 saniye serbest
birakarak bu rahatligl hissetmeniz size

iyi gelecektir.

NERVEE RN
7 e L

—fity

insanlarin gun icinde Zamani
planlarken en c¢ok ihtiyagc duyduklar
‘Kendi

kalabilme ihtiyaci’ dir. Tum aile bir

seylerden Dbirisi de kendine

arada olsa da gun icerisinde kendi

kendinize  kalabildiginiz ~ zamanlar

yaratmaya calisabilirsiniz.

dinleme

muzik

Spor yapma,

(mumkunse uflemeli calgilardan
olusmayan, efkarli olmayan muzikler),
dans etme, evde size iyi gelen koseler
olusturma bu surecte sizlere yi
gelebilir.

Unutulmamalidir ki psikolojik dayanikli-
ik zorlukta ortaya c¢ikmaktadir. Bu
sUrecte bazi sistemlerin ¢cokmesi belki
kacinilmaz olacak ancak kalanlar ise
cok daha glclu ve saglam olacaktir.

(Devami 6. sayfada)
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Salgin Doneminde GCocuklar

ve
Ergenler

Tum dunyay! derinden etkileyen salgin
sebebiyle evde kalma zorunlulugu
eriskinlerde oldugu gibi cocuklarda ve
ergenlerde de olumsuz etkilenmelere

sebep olabilmektedir.

Sureg, eriskinlige yaklasan ergenler ve
aileleri icin farklh sorunlari beraberinde
getirebilir. Okullarin  kapanmasi ile
birlikte evlere kapanan ergenler igin
salgin  gunleri,

sosyal ve duygusal

acidan iyi degerlendirilemezse,

ebeveyn ve

ergen

catismasini

tetikleyebilir.

Cocukluk boyunca onemli olan aile,
ergenligin baslamasiyla birlikte yeniden
gozden  gecirilir.  Akran iliskileri,
arkadasliklar, ailenin uzaginda kalan
iliskiler ergen icin daha Onemli hale

gelebilmektedir.
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Ergenlerin ev icindeyken bile
arkadaslik iliskilerini telefon ve internet
aracihgyla yarattigune bu dénem
daha cok sahit oluruz. Bu donem
ergen icin aile baglarinin 6nemli oldugu
ancak arkadasliklarin On plana

gectigi  bir dbénemdir. Arkadaslik
iliskilerinin 6nem kazandig), aileden
ayrisiimaya calisildigl bu dbénemde
ergen icin eve kapanmak ve sosyal

hayattan uzaklasmak zorlayici olabilir.

Ev ici yasam salgin gunlerinde ergende

kaygi
donemin oOzelliklerinden olan dalginlik

ve Ofkeyi arttirabildigi gibi

ve can sikintisi da ergen icin

kacinilmaz olabilir.

(Devami 7. sayfada)
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Ergen ev ici etkinliklerde ve ders

calisma konusunda isteksizlik,
odaklanma problemleri yasayabilir. Bu
donemin daha iyi sekilde atlatilabilme-
Si icin ebeveynlerin cocuklariyla birlikte
surecin

ev ici duzenlemesi

daha

yasami
kolay atlatiilmasina yardimci

olabilir.

Ebeveynlerin “Cocugumlia neler
yapabiliriz?” sorusuna verecegi cevap
salgin gunlerinin ana sorusu haline

getirilebilir.

Her gun

icin duzenli

bir planlama
yapillmasi ergenin kaygilarini azaltabile-
cegi gibi, onun yasam planina da katki
sunacaktir. Her sabah kacta
uyanilacagl, birlikte yemek masalarinin

hazirlanmasi, gun icinde yapilacak

etkinliklerin planlanmasi, ergen icin
yetiskin olma yolunda da hazirlik olarak

gorulebilir.

Her gun birlikte nasil zaman gecirilece-
gi ile ilgili bir liste hazirlanabilir ve ev ici
etkilesimin  surekliligi  saglanilabilir.
Aileler cocuklari ile birlikte film listesi,
yapilacaklar listesi olusturabilir ve
bunlar belli araliklarla degerlendirebilir.
fiziksel

Ayrica ergenlikteki gelisimi

desteklemek adina spor saatleri

olusturulabilir. Bu surecte yapilacak

aktiviteler ergenin ihtiyac duydugu
koruyuculugu ve arkadasligl aile icinde

bulmasina yardimci olacaktir.

Duruma daha kucuk yastaki cocuklar
acisindan bakarsak, kugcuk cocuklar
bilissel gelisim duzeyleri ve soyut
disinme yeteneklerinin gelismemesi
nedeni ile salginlari, viris gibi konulari
Kaygl

duzeylerinde artis yasanabilir. Elbette

anlamakta zorlanabilirler.

yetiskinler olarak once bizlerin kayglyi

kabul etmesi cok dnemli.

(Devami 8. sayfada)
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(7. sayfanin devami)

Kaygl,

hazirlikli olmak amaciyla Urettigimiz bir

herhangi bir tehdide Kkarsi
duygudur. Oncelikle tiim aile bu konuyu
oturup konusabilir, salgin ile ilgili
dusunceler ve duygular ifade edilebilir,
hatta kucuk yas cocuklar icin oyun ve
resim gibi yontemler kullanilabilir. Bu
surecte yetiskinler cocuklara mudahale
etmemeli, kaygisini ya da korkusunu
ifade eden cocuguna ya da bir baska
“korkacak bir

yetiskine sey yok”,

“abartma” gibi tepkiler vermemelidir.

Cocuklarimizin  karantina sureci ve
COVID-19 ile ilgili bilgileri ebeveynlerin-
den &égrenmeleri de 6nemlidir. Yalan
sdylemeden ve cocugun yasina uygun
olarak icinde bulundugumuz surec

aciklanabilir.  Ornegin, okul &ncesi

cagda bir cocugunuz varsa konuyla
ilgili bir hikaye okunabilir ya da kukla
gibi oyuncaklarla surec hikayelestirerek
anlatilabilir. Bunu yaparken yalan
sdylemek hem cocugun ebeveynine
zedeler hem de

olan  guvenini

belirsizlige yol actigl icin kaygl duzeyini

arttirabilir.

Cocuklarin viris konusunda bilinclen-

mesini  saglamak ve  korkusunu
azaltmak amaciyla birlikte bir onlem

listesi de yapilabilir.

Cocuklarda bu donemde olumsuz
davranigslarda artis gorulebilir. Ebeveyn
olarak bu tur durumlarda caresiz

hissediyor olabilirsiniz. Cocuklariniza
yardimci olabilmenin ilk adimi onlarla
iletisim kurmaktir. icinde bulundugu-
muz karantina sureci, cocuklarinizla
vakit gecirmek, bu yolla saglikli iletisim
kurmak ve var olan iliskinizi guclendir-

mek adina avantaja cevrilebilir.

Bunu saglamak icin oyun, sohbet ve
birlikte yenen yemekler gibi aktiviteler
nitelikli

kullanilabilir.  Cocugunuzla

olarak gecireceginiz KkUcuk zaman
dilimleri, onun gelisiminde buyUk etki

yaratacaktir.

(Devami 9. sayfada)
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(8. sayfanin devami)

Cocuklarla koyulan kurallarla ilgili

anlasmazhga dusulebilir.  Cocuklari
olumlu davranislara yonlendirmek icin
isbirlikci yollar bulunulabilir. Ornegin;
“Ontimiizdeki U¢c gin icerisinde
bitirmen gereken odevler var. Bugun
bir kismini belirleyelim ve onlar yap,
daha sonra da birlikte oyun oynayalim,
ne dersin?” gibi. Onlarn da fikrini
alarak koyulan kurallar, uymalarini
kolaylastiracaktir. Bu donemde cocuk-
lariniza yaklasirken catismadan uzak
bir tutum sergilemeniz cok onemli.
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Cocuklar icin gunluk rutinlerin devami-
nin saglanmasi cok o6nemlidir. Uyku,
yemek, teknoloji kullanimi, oyun oyna-
ma ve ders saatleri mimkuin oldugun-
ca sabit tutulmal, okul saatlerinde
uzaktan egitim, ders ve 6dev gibi belli
rutinler korunmalidir. Sabahlari erken
kalkma, hazirhk ve kahvalti dizenini

surddrmeniz hem cocugunuz hem sizin

icin yararl olacaktir. Bunun icin ¢ocu-
gunuzun gece yatma saatini de duzen-
lemenizde fayda vardir. Tum ailenin bir
arada olup sohbet edebilecegi, gunu
degerlendirebilecegi aksam yemegi

birlikte yenmelidir.

ifade

ortamidir.

Cocuklarin  kendini en rahat

edebilecegi ortam oyun
Onun sececegi bir oyunu her gin en az
yarim saat birlikte oynamak, hem onun
duygusal ihtiyacini karsilayacak hem
de 0zguveninin artip kendini rahat
ifade etmesine olanak taniyacaktir.
Kalan bos zamanlarinda serbestce
oyun oynamasina izin vermek, her
anini aktiviteyle doldurmamak ise
hayal gucunun kisitlanmamasi igin
onemlidir. Cocuklara masal okunmasi,
hayal glcuni ve kelime dagarcigini
arttiran aktivitelerdir. Ailece egzersiz
yapmak da eve kapandigimiz bu
gunlerde hem ruh saghg, hem de
beden sagligina olumlu katkida
bulunacaktir.

Her gliniin sonunda ¢ocugun programa

(Devami 10. sayfada)
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(9. sayfanin devami)

uyumunu  kolaylastirmak amaciyla

olumlu davranislarini  sbzle veya

gosterilen  ilgi ile  6dullendirme,
cocugun motivasyonunu yukseltecektir.
Bu nedenle, hafta ici ve hafta sonu
akisini  bozmamaya 0Ozen gosterin.
Hafta sonunda c¢ocugunuzun kendi
birlikte

kutu

basina yapabilecegi veya

yapabileceginiz, puzzle, lego,

oyunlari, bahce duzenleme, balkon
esyalarini boyama gibi uygun keyifli

faaliyetler planlanabilir.

Unutmayin ki bu sureg belirsiz olsa bile
gecicidir ve sosyallesmeden, akranlar-
dan uzak gecirilen zamanlar ¢ocuklar
icin oldukca zordur. Ders disinda
bilgisayar, PlayStation gibi oyunlar ile
sosyal medyada gecirilen sUrede artis
intimali cok yuksektir. O yuzden bu
surecte onlarla catismayin. Biraz daha
esnek davranin. Odalarinda hicbir sey
yapmadan vakit geciriyorlar diye de
suclamayin,

elestirel davranmayin.

Ebeveynler olarak sizin de bunalip

yalniz kalmaya ihtiyaciniz  olabilir.
Bunlari onlara acikga sOyleyin. Evde
esiniz veya varsa diger aile blyukleri ile
zaman gecirin. Tek ebeveyn degilseniz
bu molalar esle donusumlu paylasilabi-

lir.
Bosanmis Ciftler Neler Yapabilir?

Cocuk bir ebeveyni ile birlikte kaliyor ve
digeriyle COVID-19 sebebiyle gorusemi-
yor olabilir. Burada temel nokta
cocugun yaninda olmayan ebeveyninin
artik hissine

onu istemedigi

kapiimamasidir.

Cocuga, evde olmayan ebeveynin onu

terk etmedigi, unutmadigl guvenini
vermek gerekir. Cunkd ¢ocugun temel
kaygisi terk edilmek ve unutulmaktir.
Cocuga salgin sureci dogru bir sekilde

anlatilmalidir.

Cocugun ebeveynleri ile baginin
kopmamasi gerekir. Bunun icin duzenli
olarak goruntulu konusmalar ayarlana-
bilir. Hijyen kurallar ihlal edilmeden
cok buyuk bir risk yoksa birebir gorus-

meler saglanabilir.

(Devami 11. sayfada)



via 11

KEAT_REHBERLIK BULTENI, Nisan 2020, Sa

Cilt1,Saw 2

Bir kdgida ya da yere daire cizilir. Or-

(10. sayfanin devamy)
Onceki aciklamalarda cocugun olumsuz davranislari ile bas etmede, kaygilarini
azaltmada gun icerisinde onlarla birlikte oyun oynayabileceginizden bahsetmistik.
Oyun, cocugun yasaminin dogal bir parcasidir. Cocuklar, oyun oynarken hevesli,
enerji dolu, dikkatli, hata yapmaktan korkmadiklarindan dolay! da rahattirlar ve bu
surecten pek cok sey dgrenirler. Cocuk, oyunla cevresini tanir, 6grenir, 6grendigi
bilgi ve becerileri pekistirir. Dolayisi ile oyun ¢cocugun zihinsel, sosyal, duygusal ve
bedensel tum gelisim alanlarina katki saglar. Bunun yani sira, oyunlar sayesinde
cocuklar korku ve kaygilari ile yuzlesme firsati yakalayip; uzuntu ve sikintilarindan
kurtulurlar. Biz de salgin surecinde, hem cocuklarla iliskilerinizi kuvvetlendirecek,
hem de onlarin ruh sagliklarini destekleyebilecegini dusundligimuz bazi oyunlari

sizlerle paylasalim istedik.

AYIN ONERISI : AILECEK OYNANABILECEK OYUNLAR

30 Tas Oyunu
Haydi Hikaye Anlatalim Oyunu

Sokaktan 30 tane kuguk tas toplanir.

Aileden bir kisi bir hikaye anlatmaya

baslar.
negin; elektrik bantlar ile masada §

1-2 cumle soOyledikten sonra sOzu

daire olusturulabilir. digerine birakir.

Toplanilan taslar oyunculardan biri

tarafindan bu dairenin igine birakilr.

Herkes sirayla diger taslari yerinden

kimildatmadan bir tas almaya calisir.

Yerdeki taslar bitene kadar oyun
boyle devam eder. Tas alirken
baska bir tasi yerinden kimildatan

yanar.

Ornegin: ‘Bir varmis bir yokmus bir
zamanlar bir cocuk varmis.” der ve s6zu

yanindakine birakir.

Bu hikayenin Uzerine 1-2 cumle de digeri

soyler.

Sirayla herkes 1-2 cumle soOyleyerek
hikaye tamamlanana kadar anlatmaya
devam ederler.
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Ben Kimim Oyunu

Bir kagida tum aile
bireylerinin adi yazilir.
Kagitlar katlanir ve herkes rastgele
bir kagit secer ve kimseye
gostermez.

Kagitta yazanin kim oldugunu onu
taklit ederek anlatmaya calisir diger-

leri de tahmin etmeye calisirlar.

3TAS L

BPES T

Ne Olursa

Nasil Hissederim Oyunu

Aile Uyeleri sirayla yasadiklari bir olayi
ve bununla birlikte

hissettikleri bir duyguyu ornek verirler.

Oyun sirayla tum duygulardan

bahsedilene kadar boyle devam eder.

3 Tas Oyunu

Cocuklugumuzdan da bildigimiz bu oyun iki kisi ile oynanir.

Bir kagida bUyUk bir kare cizilir. Bu buyuk kare 4 kicuk ve esit kareye bolunur.

Her oyuncu icin 3’er tane tas bulunur.

Kartondan keserek yapabilirsiniz. Baska oyunlarinizdaki pullari kullanabilirsiniz ya da

sokaktan 6 tane tas bulup 3 tanesini bir renge diger 3 tanesini baska bir renge

boyayarak bu oyunda kullanabilirsiniz.

Simdi yapmaniz gereken kesisme noktalarina yerlestirdiginiz bu taslarla yatay,

dikey ya da capraz sekilde 3’lU sira olusturmak.

Oyuna ilk baslayacak kisi kura ile secilir (6rnegin:bir tekerleme sdylenebilir

tekerleme kim de biterse o baslar)

Her oyuncu sirayla bir tasini yerlestirir. Her oyuncu digerinin 3 tasini dikey, yatay

ya da capraz sekilde yan yana getirmemesi icin hamleler yapar.

Oyuncular ellerini degirdikleri tasla oynamak zorundadir.

Tam taslar oyun alanina koyulana kadar yerdeki taslarin yeri degistirilemez.

Oyun sirayla oynanir diger oyuncu hamlesini yapana kadar beklenilir.
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Gugcla Yanlarin Oyunu

Ailece daire seklinde oturulur.

Herkes sirayla yanindaki kisinin guc-

|G /pozitif ydnlerini saymaya baslar.

Buradaki tek kural negatif bir sey
soylenmemesi ve sOylenen pozitif

yonlerin gercekgci olmasidir.

Climle Tamamlama Oyunu

Ebeveynlerden biri bir cimle

soyler yarida birakir, cocuk devam ettirir.

Ornegin:
Pamuk yumusaktir, tas...

Tavuk bize yumurta verir, inek...

Gunduz aydinhktir, gece...
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SORU-CEVAP KOSESi

Cevap

Zorunlu olarak evde kalma surecinde

hepimizin yasaminda bulyuk
degisiklikler

buyuk farkliliklar

oldu.Yasamimizdaki bu
yeni rutinler
olusturma ve bu yeni rutinlere alisma
intiyacini da beraberinde getirdi. Co-
cuklar eskiden duzenli olarak sabah
erken saate kalkip, hazirlanip okula
gidip, arkadaslariyla vakit gecirip, okul-
daki derslerine katilirken su an tum
bunlari evde kendi baslarina yapmaya
calisiyorlar dolayisiyla zamani planla-
ma konusunda bir takim problem-
ler yasiyorlar ve bu yeni hayata
alisma evresinde bocalamalari, gunluk
bazi odevlerini aksatmalar da bu sU-
recin bir parcasi gibi gorulebilir. Ders
calisma, 0dev yapma da  aslinda co-
cuklarin - gunluk rutininin bir parcasi.
Dolayisiyla hayat ne kadar cabuk yeni
normaline kavusur, rutinine girerse
cocuklar bu yeni hayata o kadar cabuk
uyum saglamaya baslayacaklardir.

Ebeveynler bu surecte cocuklarina, ev

Evde kalma slrecinde cocugum ders yapmak istemiyor.
Nasil davranmaliyim?

icerisinde zamani planlama ve gunlik
yapmalari gereken isleri de kapsaya-
cak sekilde yeni rutinler olusturma ko-
nusunda destek olabilirler. Ornegin
her sabah ortalama ayni saatte uyan-
mak (cok gec olmamasi gerekir),
belirli saatte kahvalti yapmak, cocuk-
larin odevleri, evde yapmalari gereken
diger gorevleri, oyun saati, teknoloji ile
gecirilen saat, aksam yemegi saati,
yatma saati...vb. planlarina dahil ede-
rek ve bunlari her gin ortalama ayni
saatlerde yaparak destekleyebilirler.
Ote yandan ebeveynlerin ve cocuklarin
sabah kalktiktan sonra eskiden oldu-
gu kadar 6zenli olmasa da 6z bakimla-
rini yapmalari (sa¢ tarama, belki hafif
bir makyaj ..vb), pijamalarini ¢ikarip
evde olsalar bile gunluk kiyafetlerini
giymeleri ‘normal’i daha kolay yakala-
malarina ve ¢ocuklarin kendilerini
daha guvende hissetmelerine yardimci
olacaktir.

Saglikla ve sevgiyle kaliniz.

Bize Ulasabilirsiniz

Hatice TURAN Digdem Temel GUNDUZ Hatice AKKAN
Karlsruhe-Pforzheim-Rastatt-

Offenburg Egitim Bolgeleri

Mannheim-Heidelberg-Sinsheim
Egitim Bolgeleri

Freiburg-Konstanz-Lorrach
Donaueschingen Egitim Bolgeleri

E-Posta
hturan.karlsruhe.eat@gmail.com

E-Posta
didem_temel@hotmail.com

E-Posta
hatice.akkan.psi@gmail.com



