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Bireysel ve toplumsal olarak korona virtist ile mticadele ettigimiz su
gunlerde giivende olmak ve hissetmek icin cogumuz ¢ocuklarimizla
birlikte evdeyiz, ya da onlar1 akrabalarimiza, bakicilarina emanet ettik.
Kisa stirede rutinlerimiz ve aligkanliklarimizi degistirmek zor olsa da
neyse ki uyum saglama kapasitemiz alismamiza yardimeci oluyor.
Ihtiyaglar hiyerarsisine gore giiven duygusu en temel ve éncelikli
ihtiyacimiz. Ogrenme ihtiyaci ise giiven duygusundan sonra geliyor.

Biliyoruz ki gelecegin belirsizligi kaygiya yol agiyor ve bu kaygilar kimi
zaman artarken, kimi zaman azaliyor. Hepimiz eski givenli alanimiza
donmek istiyoruz. Ancak bu, bir stire daha ertelenmesi gereken bir stireg
gibi gorunuyor. O halde bu guvenli alani yeniden, evimizde inga etmek
gerekiyor.

Cogumuzun ¢ocuklarimiz i¢in daha iyisini yapmak adina olusturmak
istedigi aligkanliklari, diizenlemek istedigi davraniglar: var. O halde bu
sureg bizler icin erteledigimiz konulara vakit ayirmak i¢in de bir firsat
olabilir. Ebeveynligin daha da zorlastigi glinlerdeyiz. Cocuklarimizin
gelisimini egitim, sanat, spor vb konularda alan uzmanlari

araciligiyla desteklerken bir anda buitiin bu gorevler uzmanlarin
rehberliginde bizlere kaldi. Cocugumuzun virtisten korunmasi, saghkl
beslenmesi, 6grenme surecine destek vermek, duygusal gelisimini takip
etmek bunlardan bazilari.

Bizler de sizlere ¢cocuklarinizla bu siirecte destek vermek amaciyla sizler
icin bu kitapg¢igi hazirladik. Kitap¢igimizda gerek koronavirus streci
gerekse gunliik yasam rutinleri ile ilgili yararli olacagini disindigimuz
¢esitli konulara yer verdik.
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COCUKLARLA KORONA VIiRUS (COVID-19) HAKKINDA
KONUSMAK

Cocuklar bu strecte kendilerine, ailelerine,
arkadaglarina bir sey olacagi konusunda endige
duyabilirler. “Ya hastalanirsak, ne olacak?” diye
sorabilirler. “Merak etme, bir sey olmaz” diyerek
¢ocugu kaygisiyla yalniz birakmak yerine, “Su an
hepimiz iyiyiz ve saglikliyiz. Bu hastaliktan
korunmak icin neler yapmamiz gerektigini
biliyoruz. Doktorlar da hastalari iyilestirmek icin
neler yapmalari gerektigini ¢ok iyi biliyorlar.
Ayrica biliyor musun bu hastaliga yakalananlarin
cok biiyik kismui iyilesiyor.” diyerek agiklama
yapin. Bu sayede ¢cocugunuzun yanlis
yorumladigi bilgiler varsa dogrusunu anlatmis
olursunuz.

Bazen cocuklar ayni seyleri defalarca sorabilirler. Ozellikle kaygi ve
huzursuzluk hissettiklerinde soru sorarak, ayni cevaplari verip
vermediginizi kontrol ederler. Bunu kendilerini giivende hissetmek i¢in
yaparlar. Bu sorulari sakince yanitlamaya 6zen gosterin. Ancak ozellikle
kaygili ¢ocuklarda, her sordugunda detaylh agiklamalar yapmak kaygiy
artirabileceginden, “bu konuyu diin de konugsmustuk. Diistincelerimi
soylemistim, sOylediklerimin hepsi hala gecerli” demek yeterli olacaktir.




COCUKLARLA KORONA VIiRUS (COVID-19) HAKKINDA
KONUSMAK

* Cocugunuz size endiselendigi bir seyden
bahsediyorsa, sadece bu konu tizerinde
kalmaya dikkat edin. Midahaleci olmadan
dinleyin, onu daha iyi anlamaya iligkin
sorular sorun. Cocugunuzun anlattiklarini
tekrar ederek onu dogru anladiginizdan emin
olmaya c¢aligin.

» Cocuklar ebeveynlerin sozli ve sozsiz
tepkilerini, davraniglarini izler, kaygilanip
kaygilanmamalar: gerektigine karar verirler. Bu
yuzden siz sakin olmaya ¢alisin ve ¢ocugunuza
guven verin. Cocuklar sizi endiseli gortnce,
demek ki korkulacak seyler var diye dustnirler.
Korku bulasici bir duygudur, ancak bilgi ve
tedbir ile azalir.

* Kag kisinin hastaliga yakalandigini, oldigint

duymak ya da izlemek ¢ocuklar1 kaygilandirir. Cinki kendilerinin ve sizin
ne kadar tehlike altinda oldugunu bilemezler. Bu nedenle ¢cocugunuzu,
kaygi diizeyini

arttiracak konusmalara, haber, sosyal medya paylasimlarina maruz
birakmayin.

Daha Once yakinlarindan birini kaybetmis ¢ocuklar daha endiseli
olacaklarindan, bu konuda daha hassas davranin.




'+« - COCUKLARLA KORONA VIiRUS (COVID-19) HAKKINDA
KONUSMAK

e Virus ve hastaliga iligskin olarak yaptiginiz agiklamalar, verdiginiz bilgiler
cocuklara bazen soyut gelebilir. Bu yas ¢ocuklar: gormedikleri seyleri
anlamlandirmakta zorlanabilir ve korkabilirler. Onlara bilgi verirken bizim

sizlerle paylastigimiz tirde Oykd, video ve kitaplardan yararlanabilirsiniz.

ulasabilirsiniz.

Kiiciik Zebra’nin Canim Dansi Hikayesi

Kigciik Zebra’nin Canim Dansi Sarkisi

Merakl Cocuklar icin Koronaviriis Rehberi

Mili ve Korona Virisi Hikayesi

Poldi Giivende

Benim Kahramanim Sensin (6 Yas ve tizeri)



https://www.emdr-tr.org/wp-content/uploads/2020/04/Ku%CC%88c%CC%A7u%CC%88k-Zebran%C4%B1n-Can%C4%B1m-Dans%C4%B1-Hikaye.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=2gQErUi4kHI
http://www.cocukistanbul.org/wp-content/uploads/Merakl%C4%B1-%C3%87ocuklar-i%C3%A7in-Koronavir%C3%BCs-Rehberi-TR-.pdf
https://www.emdr-tr.org/wp-content/uploads/2020/04/Mili-ve-Korona-Viru%CC%88su%CC%88.pdf
https://www.emdr-tr.org/wp-content/uploads/2020/04/Poldi-Gu%CC%88vende.pdf
http://hepkitap.com.tr/pdf/cocuklar-icin-koronavirus-kitabi.pdf
https://interagencystandingcommittee.org/system/files/2020-04/My%20Hero%20is%20You%2C%20Storybook%20for%20Children%20on%20COVID-19%20%28Turkish%29_0.pdf

AILEDEN BIRININ KORONA VIRUSE YAKALANMASI

Covid-19 salgini, diger tulkelerde oldugu gibi tulkemizde de
insanlarin sagliklarini, ginlik rutinlerini, iliskilerini, sosyal ve
ekonomik kosullarini etkiledi ve etkilemeye devam etmektedir.
Alinan tim oOnlemlere ragmen salginin kesin bir tedavisinin
olmamasi, ne zaman sonlanacaginin bilinmemesi, yayiliminin hizh
olmasi “Hastalik bize ve yakinlarimiza bulasir mi1?” sorusunu da
akillara getirmektedir. Pandemi stirecinde, beklenmedik durumlar
ile  karsilasabilir; yakin c¢evremizden birinin  hastaliga
yakalandigini 6grenebilir ya da bu hastaliga yakalanan kendimiz

olabiliriz.

Hastaliga yakalanmak, stiphesiz kuc¢ik buyuk herkesin yasamini
olumsuz etkileyen bir durumdur. Bir yandan hasta kiginin tedavisi
devam ederken diger yandan c¢ocuklara gercegi soyleyip
soylememek konusu, anne-babalar icin zorlayict bir konu
olmaktadir.Baz1 anne-babalar, hastalik haberinin duygusal
yukinden korumak icin c¢ocuklara gercegi soylemekten
kaginmaktadir. Hastalik haberinin paylasilmadigi durumlarda,
cocuklar kendilerinden bir sey saklandigini anlar ve isin
ciddiyetini fark eder. Var olan durumu saklamak, c¢ocuklarin

korkularini ve endiselerini paylasmalarini zorlastirirken kaygi

seviyelerini de artirir.




o o
Tani kesinlestikten sonra,
olabildigince erken dénemde
¢ocuga hastalik ile ilgili bilgi
verin.Hastalik bilgisini
vermeden 6nce hasta kisinin
¢ocuga yakinhdini, gocugun
yasini, gelisim 6zelliklerini ve

zorluklar ile bas etme
kapasitesini géz énine alin.

Salgina ve gelistirilen tibbi
tedavilere
yonelik olumlu gelismeleri
paylasarak ¢ocuga umut
asilayin.

Cocudun soru sorabilecegi ve
duygularini paylasabilecedi bir
ortam saglayin. Sorularini
dirustce ve basit bir dil ile
cevaplandirin.

Hastalik ile birlikte ne gibi
degisiklikler olacagini acik bir
dille anlatin Hastanede kalma
sUresine ve fiziksel temas ile
ilgili sinirhiiklara dair agiklama

yapin.Tedavi sureciyle ilgili

konusurken cocuklarin
duygularini ifade etmesine izin
verin ve onlara givende
oldugu hissettirin.

Cocuk ile hasta kisinin
iletisimlerinin kesintiye
ugramayacagini, yalnizca
hastaligin dogasi nedeniyle
fiziksel bir temasin mUmkin
olmayacadini vurgulayin. Ayri
kalinan sire zarfinda,
telefonla veya ¢evrim igi
goérismeler ile iletisim
kurulacagini belirtin.

Cocuklarla hastalik ve 6lum
gibi konulari birden fazla kere
konusmak gerekebilir. ilk
seferde fazla soru sormayan,
tepki gdéstermeyen ¢ocuklar
daha sonra tekrar tekrar
hastalik ile ilgili konusmak
isteyebilir. Cocugun sorularina
sabirla cevap verin.
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Hastaliga Yakalanan Kisinin Kayb1 Durumunda;

Cocuklara olim haberini sakin ve sessiz bir ortamda, kaybin hemen
ardindan verin. Sevilen kisinin kaybini 6grenmek ve bunu kabullenmek
oldukg¢a zor olsa da bu haberin, ¢cocugun sevdigi ve givendigi kisiler
tarafindan verilmesi gerekir.

Oliimii dogru ve somut bir gekilde, gocugun yasina uygun bir bigimde
aciklayin.

Oliim haberini verirken ¢ocugun goz hizasina inin, sarilarak ve
dokunarak ona verdiginiz destegi hissettirin.

“Oldi” kelimesini kullanilmaktan kaginmayin, 6liimii anlatirken edebi
bir dil kullanilmayin.“Kiginin uzun bir uykuya daldigi, uzaklara gittigi,
gokyuzinden bizi izledigi, melek oldugu, cennete gittigi, tanrinin onu
yanina aldigi...” gibi soyut ifadeler, ¢ocuklarin 6limu kavramasini
zorlastirarak kafa karigikligina neden olur. Canlilarin hareketliligini,
nefes alip vermelerini vurgulayarak 6len kisilerin bu islevleri yerine
getiremedigini sOyleyin.

Cocugu soru sormast i¢in tegvik edin, o6lum ve 6len kisiyle ilgili yanlis
algilar1 varsa bunlari dizeltin.

Her ¢cocugun yasi1 kendine gore yasadigini ve ifade ettigini unutmayin.
Bazi ¢ocuklar tzuntilerini tepkileriyle belli ederken bazilar: hi¢bir sey
olmamis gibi davranabilir ve yasanan duruma karsi tepkisiz kalabilir.
Boyle bir durumda, gerekli bilgileri vermeye devam edin. Tepki
vermeyen ¢ocuga kayipla ilgili konusmasi i¢in 1srar etmeyin.

Yasanan kayip ile birlikte ¢cocugun kendisi ve ¢evresindeki kisilere bir
sey olacagi yonundeki kaygilar: artabilir. Cocugun kaygi diizeyini
azaltmak i¢in ona “Ben yanindayim, buradayim, biz seninle uzun yillar
birlikte yasayacagiz.” diyerek guven verin.

Cocuga sadece merak ettigi kadar bilgi verin, sormadig: halde detayh
aciklamalar yapmaktan kac¢inin.

Cocugun uziulmesini engellemek yerine onun tizuntistine ortak olun.
Kayb1 takip eden donemde ¢ocugun gunlik aktivitelerinde degisiklik
yapmayin, gunlik rutinine geri donmesini saglayin. Arkadaslar: ve

yakin ¢evresi ile ¢evrim i¢i gortiigsmeler planlayin ve evdeki
sorumluluklarini devam ettirmesini talep edin.



Oyun ¢ocuklarin yasadiklar: durumlarla bas etmesi i¢in iyi bir aractir. Bu
nedenle oyun oynamalarini destekleyin, tek basina ya da sizinle birlikte
yapabilecekleri keyifli etkinlikler planlayin.

Icerigi yas seviyesine uygun olmak kosuluyla birlikte 6liim konulu kitaplar
okuyup, filmler izleyin. Bu tur etkinlikler, ¢cocuklarin duygu ve
disuncelerini ifade edilmesini kolaylastirarak ve bas etme strecini
destekler.

Cocuga yasadigi duygularin normal ve anlasilir oldugunu belirtin. Sevilen
birinin 6limiine karsi duyulan tzintinin ve kizginligin bir stire devam
edebilecegini soyleyin.

Verilen tepkilerinin yogunluk ve siddetinin zamanla azalmasi, ¢ocugun
ginlik yasamina geri donmesi beklenir. Tepkilerin 6 aydan uzun strmesi,
yogunluk ve siddetinin ¢cocugun gunlik hayatini engellemesi
durumlarinda ise profesyonel psikolojik yardim alin.

Cocugunuz ile Oliim Hakkinda Konusabilecejiniz
Kitap ve Film Onerileri
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DEGISEN EGITIM ILE BIRLIKTE DEGISEN HAYATLAR

Anne babalarin Koronaviris doneminde, uyum saglamalari ve takip
etmeleri gereken ¢ok fazla degisiklik oldu. Egitime ara verilmesi,
yeni teknoloji programlarina ve uzaktan egitim stureclerine adapte

olmak gibi 6nemli ornekler verebiliriz.

Bu donem, herkes acisindan daha once benzeri yasanmamis
ozellikler barindirdig: i¢in oldukc¢a zorlayici nitelikte gecti, geciyor.
Ayni anda ilgilenilmesi gereken pek c¢ok sey devreye girdi. Ig
calismalari, ev isleri, ekstra hijyen saglama c¢abalari... Ancak her
seyden onemlisi oncelikle ¢ocuklarimizin duygusal ve sosyal sonra
da akademik ihtiyaglar1 geldi. Bu donem sadece ebeveynler i¢in
degil ¢cocuklar i¢in de zor oldu, oluyor.

Uzaktan egitim basladi ve hayatlarimizin tam ortasina yerlesti.
Uzaktan egitim, c¢ocuklarimizin gininin bir bolimini oOnemli
Olcude dizenlerken, beraberinde takip edilmesi gereken bazi
basliklar da dogurdu. Ozellikle kii¢iik yaslardaki cocuklarin anne
babalarina; derslere giris c¢ikis yapmak, ginin ders planini takip
etmek gibi ¢ok daha fazla gorev duisti. Daha buytk yaslardaki
cocuklarin ailelerine disen gorevlerin basinda da, ¢cocugum online
dersleri dikkatlice dinliyor ve katiliyor mu acaba diye kontrol etmek

oldu.




Daha onceki donemlerde ders
calisirken neredeyse hi¢ anne baba
destegi almayan bazi ¢ocuklar belki
de su an ailelerinden yardim almayi
deneyimliyor. Belki de bazilar,
arkadaslarinin ya da teneffuslerin
olmadigi, daha once sadece oyun
oynamak, yemek yemek, birseyler
izlemek ya da uyumak igin

kullandig1 bir yerde yeni bir seyler

0grenmenin zorlugunu yasiyor.

Okulda iken odaklanmakta, ogretmenini dinlemekte sorun
yasamayan bazi ¢ocuklar belki de su giinlerde konsantre olmakta
zorlaniyor ve anne babanin destegine, kontroline ihtiya¢ duyuyor.
Olas1 gucglu baska bir senaryo da okulda bile dersleri dinlemekte,
ogrenmekte, odaklanmakta zorlanan bazi ¢ocuklar su giinlerde ¢ok
daha fazla derslerden uzaklasiyor. Bunlarin hepsi yasadigimiz bu
giunlerde “normal” hale geliyor. Bu nedenle ailelerin tam da bu
noktada, sik sik bu donemin o6zel kosullarinin oldugunu ve
cocuklarin da her tarlua belirsizlikten fazlasiyla etkilendigini
kendilerine hatirlatmalar: gerekiyor.

Bu degisen kosullarda yasanan uzaktan egitim sirecinde neler

yapilabilecegine goz atalim:




e Sadece ¢ocuk icin degil tim aile tyeleri i¢in gint planlamak ve her ginu
bir 6ncekine benzetecek sekilde rutin dongiler olusturmaya caligmak
onemlidir. Bu ifade ile zaten sikici olan glinleri daha da sikicit olmaya
tesvik etmek anlasilmamalidir. Disaridaki yasam bu gunlerde zaten
belirsiz ve givensiz. En azindan evdeki yasami planlayarak ve gin icinde
rutinler olusturup belirli hale getirerek cocuklarimizin kendilerini daha
givende hissetmelerini saglayabiliriz. Ailecek yemek yeme, oyun oynama,
bireysel ya da grup etkinlikleri, 6dev ve uyku saatlerini belirlemek evde

yasanabilecek kaotik ortamlarin Onleyicisi olacaktir.

e Cocugunuzun o6nde gelen ihtiyac¢larina gore online derslere girecekleri
yerleri belirlemek onemlidir. Eger ¢ocugunuzun odaklanma ihtiyaci daha
on plandaysa, evin en sessiz yerinde, dikkat dagitici 6gelerden arinmig bir
ortamda bulunmas: saglanmalidir. Eger c¢ocugunuzun denetim ihtiyaci
fazlaysa, sessiz bir odada tek basina olmas: seklinde degil de sizinle
birlikte oturabilecegi ve sizin de kontrol edebileceginiz bir ortamda

bulunmasinda fayda vardir.




Ev ortaminin rehavetine ya da rahathigina alismak c¢ocuklarda
gozlemlenebilecek son derece normal bir strectir. Cocuga mumkin
oldugunca bu derslere katilmanin ZORUNLULUGU ve dinlemenin ONEMI

anlatilmalidir.

Cocugunuzun o6dev yaparken dogru molalar vermesi, yapilmas: gereken
Odevler icin beynin tekrar enerjiyi toplamasini saglayacaktir. Verilen
molanin uzunlugu ilkokul donemi i¢in 15-20 dakika c¢alisma 5 dakika ara
seklinde distntlebilir. Molanin ne zaman verilecegi de bir diger 6énemli
bagliktir. Asir1 yorulma ya da sikilma olmadan ara vermek, caligmaya
donmeyi kolaylastirir. Bir basari1 yasadiktan sonra ara vermek kalan

yerden devam etmek i¢in motivasyonu arttirir.

Odev yapmaya karsi motivasyonunu arttirmaya yoénelik, ¢ocugunuzla
birlikte, bir Once/sonra tablosu hazirlayabilirsiniz. Sol tarafa oOnce
yapilmasi gereken isi agiklayan bir ifade yazip (Orn. Boélme problemlerini
¢0z), sag tarafa bu is tamamlandiktan sonra yapilacak etkinligi a¢iklayan

bir ifade yazabilirsiniz. (Orn. Arkadasini goriintiili ara)

Her ginin sonunda, olusturulan rutin dizene ne kadar uyum saglandigi
kiicik bir aile toplantisi ile degerlendirilebilir. Yerine getirilen gorevler

icin motivasyonu arttirmak icin ki¢ik 6dullendirmeler yapabilirsiniz.




COCUKLARDA GORULEBILECEK
FARKLI DUYGUSAL TEPKILER

Hayatlarimiz su donemde kontrolimiz disinda c¢ok degisti ve bir
belirsizlik icinde yasiyoruz. Bu beklemedigimiz ve daha once
deneyimlemedigimiz degisiklik; hem bizim hem de ¢ocuklarimiz i¢in kaygi,
stres, c¢aresizlik, uzintd, sikilma, 6fke, umut etme gibi duygular1 da
beraberinde getirdi. Bu donemde siklikla degisen duygular ya da alisik

olmadigimiz tepkiler gormemiz son derece olasi.

Okul 6ncesi donemdeki ¢ocuklarda; daha kii¢ik bir ¢ocuk gibi davranma,
anne babaya c¢ok daha fazla ihtiya¢ duyma, uykuya gecislerde rutinin
disina c¢ikma, mikroplardan korkma gibi kaygi ya da korkmayi iceren

durumlar goézlemlenebilir.

ilkokul doénemindeki cocuklarda ise; odaklanma sorunlari, yapmasi
gereken gorevleri yapamama ya da isteksiz olma, huzursuzluk, kaygilanma,

aniden o6fkelenme, mizmizlanma, aglama gibi sikintilar gézlemlenebilir.

Cocuklarin bu zor donemi en az olumsuzlukla atlatabilmesi, anne baba ya
da c¢ocugun bakimindan sorumlu olan evdeki kisilerin tutumlariyla
yakindan iligkilidir. Cocuklarin kendilerini giivende hissetme ihtiyaclari bu
donemin en buytk ihtiyacidir. Cocuklara zor bir donemden gegildigini
soylemek ve onlar1 korumak i¢in dikkatli olundugunu goéstermek, 6rnekleri
ile anlatmak ebeveynlerin yapmasi gerekenlerin en basinda gelir. Korku ve
kaygi hisseden bir ¢cocugun yasadigi duygular: anlamaya ¢aligmak ve kabul
etmek, bu duygular1 dinleme ve degerlendirme sirecinde onlarin
anlayabilecegi dilde gercek¢i ve bilimsel agiklamalar yapmak c¢ok daha
faydahdir.




Ebeveynin, 6zellikle bu donemde, ¢ocugunun uzintu, kayg: ve korku gibi
duygular1 yagsamamasini hedeflemesi oldukg¢a gercek disi1 bir beklentidir.
Bunun yerine c¢ocugun yasadigr duygulari paylagsmasini kolaylastiran
yollar denenmelidir.Bu yollara géz atacak olursak;

Cocuklarin buytk bolimi temas ile kurulan mesajlar1 daha olumlu
algilarlar. Bu nedenle oOzellikle bol bol dokunmayi ve sarilmayi ihmal

etmeyin.

Bazi1 zamanlarda ¢ocuklar konusmaktan kaginma davranisi gosterebilirler.
Bu zaman dilimlerinde tstine gitmeden “Ben her zaman seni dinlemek
icin buradayim ve seni dinlemek icin ¢ok istekliyim” mesajlar1 vererek
sonrasinda konusmaya daha istekli olabilecegi anlara dikkat edin. Yatma
saatleri ¢ocuklarin en ¢ok konusmaya istekli olduklar: saatlerdir, bu anlar

da ulasilabilir olun.

Cocugunuzun bu gunlerde aniden Ofkeli ¢ikiglar yaptigini ya da bir
catigma durumunu uzattigini sik sik gozlemleyebilirsiniz. Ozellikle bu
anlarda ¢ocugunuza, sizden tam olarak bekledigini ya da neye ihtiyag
duydugunu sorun. Sakinliginizi koruyarak yardimc: olabileceginizi ve

mutlaka bir orta yol bulabileceginizi ifade edin.

Ote yandan uzakta olan aile bireyleri, arkadaglar ile etkilesimin devam
etmesi, cocugunuzun duygularini olumlulastirmak icin olduk¢a 6nemlidir.
Iletisim kurmak, ekran karsisindan bile olsa oyun oynamak, duygulari
paylagsmak endiseyi azaltmaya dolayli, sikintiy1r azaltmaya direkt katki
saglar. Eger istekli ise her gun mutlaka bir arkadasi ya da aile bireyi ile

gorisme yapmasini saglayin.




YARARLANILABILECEK OYUN VE ETKINLIKLER

iginde bulundugumuz siirecte cocuklarimizin duygularini ifade etmeleri
icin firsatlar yaratmak, kendilerini givende ve daha mutlu hissetmeleri i¢in
olduk¢a onemlidir. Cocuklar bazen duygularini anlatmaktan kac¢inabilir ya
da ifade etmekte zorlanabilirler. Oyun oynama, resim ¢izme, yazi yazma,
muzik dinleme gibi etkinlikler yapmak, onlara duygu ve distincelerini ifade
etmelerinde en buyluk yardimcilardir. Bizler de size evde oldugunuz bu
ginlerde hem ailece hem de ¢ocugunuzun tek basina yapabilecegi, bazi

etkinlikler hazirladik.

Aile Etkinlikleri
Nuygu Kutusu

Hazirlanan kuguk kagitlara, mutlu, korkmus, sasirmis, uzgin,
) endiseli gibi duygular yazilir ve bir kutuya atilir.

Aile bireyleri sirasiyla bu kutudan bir kagit ceker ve igcinde yazan

duyguyu soyler. Ardindan asagidaki 3 gorevi yapar.

1- Kagitta yazan duyguyu yuzinde canlandir.

2-Kagitta yazan duyguyu bedeninde canlandir.

3-Kagitta yazan duyguyu hissettigin bir anini paylas.

Gorevleri tamamlayan kisi kagidi katlayip tekrar kutuya atar ve sira

diger aile uyesine gecer.




\Sevdlklerlmle Giivendeyim

Kullanilacak Materyal: Resim kagidi, boya kalemleri
S e Cocuga asagidaki kisa hikaye okunur.

"Ruzgarlr bir havada tek bir elmast kalan agac¢ yapraklari ile

elmasmt Rorumaya caligmaktadir. Yapraklarint kocaman agmig ve

ruzgarin elmasint yere dusurmesini engellemeye calismaktadir.”

e Cocuktan bog bir kagida bu agacin resmini ¢izmesi
istenir.Agacin en ortasina bir elma olarak kendisini, yapraklar
olarak ise sevdigi ve guvendigi kisileri ¢izmesi sOylenir. (Yaprak
olarak ¢ocuk az kisi bulabilmis ise yonlendirme vyapilabilir

(Anne, baba, kardes, agabey abla, kuzen, dayi, teyze, 6gretmen

vb.).

e Firtinali bir havada bu elmay1 koruyabilecek O
yapraklarin kimler oldugu tek tek ¢cocuga .
sorulur.

e Kendisini mutsuz, endiseli hissettiginde ona
yardimci olacak bir¢ok sevdigi ve givendigi

kisinin oldugu hatirlatilarak etkinlik

sonlandirilir.




\\Gﬁvenli Yerim
N\

e Cocugun kendini rahat hissedebilecegi sekilde oturmas: saglanir.

Asagidaki yonerge sakin ve anlasilir bir ses tonu ile okunur.

“Simdi vicudunu serbest birakmani ve derin derin nefes almani
istiyorum. Seninle bir hayal yolculuguna ¢ikacagiz. Senden gozlerini
kapatmant istiyorum (Gozlerini kapatmakta zorlanan 6grencinin elini
tutabilirsiniz.). Derin derin nefes almaya devam et. Simdi senden
kendini cok iyi hissettigin bir yeri hayal etment istiyorum (Biraz
zaman verin). Burast senin guvenli yerin olsun. Senin canint sikacak,
uzecek, Rotu hissettirecek hi¢gbir duygunun giremedigi bir yer. Buraya
sadece sent iyi hissettiren ve mutlu eden duygular girebiliyor. Glivenli
yerindesin. Simdi bana buradaki hangi renkleri gordugunu séylement
istiyorum. ... Hangi sesleri duyuyorsun? ... Kimler var? ... Kimlerin
olmasit isterdin. ... Su anda guvenli yerinde ne yapryorsun?
Kendini kot hissettiginde neler yapmak sana iyi gelir? ... Mutsuz
oldugun zamanlarda kimlerin yaninda olmasini istersin? ...

Simdi guvenli yerinde derin nefes almaya devam ederek, gozlerin
kapalr sekilde biraz zaman gecirmeni istiyorum. Ben buradayim ve
sadece sen orada istedigin Risilerle guzel vakit gecirmen icin 1 dakika
sessiz kalacagim (1 dakika sessizlik). Simdi derin nefes vererek

gozlerini acabilirsin. Nasil hissediyorsun? ... Guvenli

e Ayni etkinligi givenli yeri ¢izdirerek de yapabilirsiniz.




yuygularlm ve Diisiincelerim

N\

Asagidaki yarim birakilmig cumleleri ¢ocugun tamamlamas: istenir.
(Okuma bilmeyen c¢ocuklara ebeveynler yardimci olabilir.) Ogrenci

bosluklar: doldurduktan sonra su sorular sorulur.

En ¢ok sevdigin oyuncagin kirildi.
Ne hissedersin? ..o

Ne dUSUNUTSUN? oot ens

Uzun stiredir gormedigin bir arkadasinla gortstuin.
Ne hissedersin? .o

Ne dUSUNUTSTUNT?  coooeeeeeeieie e et ee s erire e eaeaeaens

Cok istedigin bir oyuncak alindi.
Ne hissedersin? ...,

Ne dUSUNUTSUNT? oo errereeee e e ees

Hep birlikte sectigimiz bir film izledik.
Ne hissedersin? ..o

Ne dUSUNUTSUN? oot

e Duygularini ve distncelerini yazarken zorlandin mi?

e Duygu ve diistincelerimizi gerektiginde ifade etmek neden 6nemlidir?
Asagidaki agiklamalar: yaparak ¢cocugunuzu yonlendirin.
"Karsimizdaki kiginin bizi anlamas1 igin,

Kendimizi ifade etmek bizi rahatlattigr icgin,
Sevdiklerimizin bize yardim edebilmelerini sagladigr i¢in

Duygularimizin  hangi  yogunlukta  oldugunu hem  bizim hem

cevremizdekilerin anlamast i¢in vb."




\Alle Giinliikleri

Gunlikler, duygularimizin ve diisiincelerimizin ifadesi i¢in giizel bir firsat
5 yaratir. Aile ginlikleri, ailenin her tyesine bir bolimun ayrildigi, ortaklasa
kullanilan bir gianliktir.
Bu gunlikte:
Birbirinize sorular sorabilirsiniz.
Digerlerinin tamamlayacagi yarim oykuler yazarak kendi oykinizu
olusturabilirsiniz.
Birbiriniz i¢in komik ve eglenceli resimler ¢izebilir; birbirinize stirpriz notlar
birakabilirsiniz.
e Karsinizdakinin takdir ettiginiz bir davranigini yazabilirsiniz.

Etk11e§1m Tombalasi

/...

Asagida ornekleri bulunan kalp, yildiz, ¢igek, giines ve kalkan resimleri bir

\ kagida ikiser tane olacak sekilde cizilir. Daha sonra, ¢izilen resimler tek tek
kesilir ve bir torbanin i¢ine atilir. Bitun aile tiyeleri sirasiyla, gozlerini
kapatarak bir resim ¢eker. Resmi ¢eken kisi, o resme ait gorevi yerine
getirmelidir.

Y Ailenin bir tiyesini se¢ ve o kisinin en sevdigin 6zelligini sOyle.
Seni kahkahaya bogan bir anini anlat.

@ Yaparken endise duydugun fakat basariyla tamamladigin bir seyi hatirla.

. Bir daha asla yapmam dedigin bir ani anlat.

B Cok iyi yaptigin bir sey soyle.

&

Bir Karakter Yarat

A=
\ Tum aile tiyeleri, 6nlerinde yer alan kagitlara kendilerinin
§ ozelliklerini barindiran (gugli, konuskan, kibar, duygusal vb.) bir
karakter cizer. Herkes ¢izimini tamamladiktan sonra bir araya
gelinir ve cizilen karakterler gortinen bir yere koyulur. Sirasiyla
tim aile uyeleri ¢izilen karakterlerin 6zellikleri ile ¢izen kisinin
kendisiyle ilgili ne anlatmak istedigini tahmin etmeye c¢aligir.
Karakter ¢izimleri sanal ortamda da yapailabilir.




Cocuklar I¢in Etkinlikler

Mutluluk Sapkasi

Asagida kendini mutsuz ya da sikilmis hissettiginde sana kendini iyi
hissettirecek  etkinliklerin yazili oldugu bir kart var. Kartta yazih
olanlardan senin i¢in en uygun olan 4 tanesini se¢ ve her birine bir renk

ver. Sonra sapkani bu renklerle boya.

Boyama Yapmak Etkinlikler Sectigin Renk
Ziplamak

Sark: Soylemek
Yap-boz

Tamamlama

Lego Oynamak

Gtlivenli Yer Hayal

Etmek

Aileden Biriyle
Konusmak

Dans Etmek
Miizik Dinlemek

Film izlemek



Senin icin evde oldugun zamanlarda
yapabilecegin farkli gérevler hazirladik. Kutucuklarin
icerisinde yer alan
gdrevlerden yapmak istediklerini sec ve
tamamladiklarini isaretle. Bakalim kac
tanesini tamamlayabileceksin.




isaret dili ile
Ismini
sdylemeyi
ogren. N

5 Farkli tlke
seg ve
bayraklarini

incele. Q

Odanin bir
bolumun
yeniden

d[ﬂenle.&'

Bir &ykl yaz.

Satrancta
yeni bir
hamle 6gren.

] &R

Bir karikatur
ciz.

&

Meditasyon
yap.

Kiyafet
dolabini
duzenle.

Islik calmayi
ogren.

Bir sarki yaz.
A

)
55-)5.;5

Bir yoga
hareketi
ogren.

A

Origami yap.

sl




Bir yap-boz
tamamla.

Kitapligindan
bir kitap sec¢

ve oku.

1 6L

Sectigin bir
kitabi
resimle,

Oyun
hamurundan
bir hayvan

L

\\
Y,

Calisma
masani
duzenle.

- A

En az dg topla
jonglorluk
yapmayl e e
dene. .84

Daha 6nce
dinlemedigin
bir dilde sarki

dinle. m

20 kere zipla.

Merak ettigin
bir konuda
arastirma yap.

1.9

Sectigin bir
Ulkenin tarihi
ile ilgili
arastirma yap.

Sectigin bir
kelimeyi sadece
hareketlerinle
anlatmaya calis.

-

Bir bitkiyi
filizlendirmeyi

a E]




Ailenden bir Legodan bir Gokkusagi

kisiye iyi bir sey insa et. resmi ciz ve
gin dile. pencerene
& yapistir.
nlk; L,
Atik Eski Bir karikatar
malzemelerden fotograflari kitabi
bir esya incele. hazirla.
tasarla. —'Lll @ - m
Ailen icin bir Farkli bir Bir siir yaz.
bileklik dilde 3 kelime
tasarla. dgren. !
Ve ag A
A B u

Gunes
sisteminden
bir gezegen

Sectigin bir
kitabi sesli
olarak dinle.

Hayalindeki
avin resmini

Giz. ——
VAN

gmu] [ENny




Bugun goérevlerden kacg tanesini
tamamladin? Asagidaki kutucuklara her renkten
tamamladigin gérevlerin sayisini
yaz.




Duygularim

Karigik yazilan duygular: bul, gizli kelimeyi kesfet!
Uygun yuz ifadeleri ile eslestir.
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Duygu Labirenti

Iste bir duygu labirenti...
Sorulari cevapla, ¢ikisa ulas.




Duygu Carki

Bu, senin Duygu Carkin.
Son zamanlarda en ¢ok hissettigin duygular: hatirla;
her bir bolmeye bu duygularin resmini yap ve ¢arkini tamamla!




Duygu
Termometresi

Asagida bir termometre var. Bu termometrenin tizerindeki
sayilar bize, yasadigimiz duygularin yogunlugunu gosteriyor.
"0" 0 duyguyu hi¢ yasamadigimizi, "5" ise duygumuzu yogun

bir sekilde yasadigimizi gosteriyor.

Her bir duyguya O ile 5 arasinda bir puan ver, karsisinda yer

alan kutucuga yaz ve o duygunun sana ne soyledigini bul.

MUTLULUK
[ 1 [
L | L
UZUNTU
[ 1 [
L ] L
HEYECAN @
[ 1 [
L ] L
KORKU @
[ 1 [
L @ ] L
KIZGINLIK

Duygum Yogunlugu




Yogun Duygular Yasadigimda Neler Yapabilirim?

Yogun duygular yasadiginda, agsagida yer alan davraniglardan
sana yardimeci olabilecekleri se¢ ve senin i¢in uygun olan
secenegi boya.
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