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ailede ve evde günlük yaşamı kolaylaştırmak 

için öneriler
 

Yayınlayan
Ruck-Stiftung des Aufbruchs ve  Dr. Christa D. Schäfer

 Duyarlı olun
 günlük planlama yaptığınızda esnek olun ve sapmalara izin verin
 Egzersiz ve beslenmeye dikkat edin
 oynamak için yeterli zaman, el sanatları yapmak ve öğrenmek önemlidir
 Dinlenme zamanlarını unutmayın
 İletişiminize dikkat edin ve çatışmaları iyi çözün
 Sosyal temaslarınızı sürdürmeye devam edin
 Olumlu bir tutum sürdürün
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Aile ve evde  rahat ve huzurlu bir 
ortam için 8 Öneri

Ebeveynler şimdi çocuklarına nasıl yardımcı olabilir?



Neun Tipps für ein
gemeinsames
Miteinandner 
in der Familie 
und den neuen
Alltag zuhause

1.   Duyarlı olun
Tıpkı yetişkinler gibi, çocuklar için de bir belirsizlik dönemi yaşanmaktadır. Bunun için çocuğunuza Sizin için
buradayım güvenini verin. Endişeler ve arzularla size gelebileceklerini çocuğunuza iletin.
 
2.   günlük planlama yaptığınızda esnek olun ve sapmalara izin verin
Sabit süreçler, rutinler ve ritüeller, günü öngörülebilir kıldığından güvenliği sağlar. Özellikle küçük çocuklarda,
mümkünse sabit uyku ve yemek sürelerini korumalısınız. Günü büyük çocuklarla planlayın. Çocukların isteklerini
dikkate alın. Verilen sözlere  ve vaatlere güvenilir bir şekilde uyun, ancak onlara odaklanmayın. Esneklik de
gereklidir.
 
3.   Egzersiz ve beslenmeye dikkat edin 
Çocuğunuzun fiziksel olarak egzersiz yapabildiğinden emin olun. Her Eyalette farklı olmakla beraber çocuğunuz  
 dışarıda bisiklete binebilir, kendi bahçenizde top oynayabilir veya başka  şeyler yapabilirsiniz. Temiz havada
zaman önemlidir. Yağmur yağması durumlarında, evinizde  küçük sportif hareketler yapın. Sağlıklı bir diyet
yapmayı hedefleyin, ancak çok katı olmayın. Çocuklarınızın yaşlarına bağlı olarak yemek planını
şekillendirmelerine yardımcı olun. 
 
4.   oynamak için yeterli zaman, el sanatları yapmak ve öğrenmek önemlidir
Birlikte oynamak, yalnız oynamaktan çok daha eğlencelidir. Uzun zamandır yapmadığınızı düşünün. Bir kart oyunu
oynamak, bir kale inşa etmek veya birlikte resim yapmak? Daha büyük çocuklar ve ergenler okullarından çalışma
paketleri alırlar. Ebeveynlerin öğretmenin yerini alması gerekmez. Daha ziyade bir öğrenme arkadaşı olun.
Çocuğunuz bağımsız olarak çalışıyorsa endişelenmenize gerek yoktur. Aksi takdirde, motivasyon her zaman iyidir.
Yüksek sesle okumak da eğlenceli, eğitici oyunlar veya bir öğretici  video birlikte  izleyebilirsiniz. Ev işleri de
birlikte yapılabilir ve adil bir şekilde bölünebilir.
 
5.   Dinlenme zamanlarını unutmayın
Gün boyu sadece aktivite ve programların olmaması önemlidir. Arada boşluklar ve molalar vermek  son derece
önemlidir. Ailenin her üyesi sakin bir köşe bulabilir ve istediklerini yapabilir. Kulaklıkla müzik dinleyin veya radyo
dinleyin, biraz uyuyun, bir fincan kakao için veya biraz uyuyun. Ayrıca gevşeme egzersizleri yapmanız  veya bir
mandala boyamanızda dinlenmenize  yardımcı olabilir.
 
6.   İletişiminize dikkat edin ve konfliktlerinizi  sakin çözün
Kelimeler, özellikle de sıkı ve uzun süre birlikte oturduğunuzda, çabuk acıtabilir. Bu nedenle, lütfen kelime
seçiminize dikkat edin, çocukların seçim yapmasına izin verin ve bir çatışma durumunda herkesin söz sahibi
olduğundan emin olun.
 
7.   Sosyal temaslarınızı sürdürmeye devam edin 
İçinde bulunduğumuz durum  arkadaşlarla yakın teması  kısmamızı gerektirmektedir. Buna rağmen ilişkilerin
sürdürülmesi çok önemlidir. İlişkileri başka şekilde sürdürebilmenin  yollarını deneyin.  Birbirimizi nasıl
korunabileceğimizi  gösterin. Büyükanne ve büyükbabanızı telefonla arayın, hatta küçük bir video çekin ve
gönderin. E-posta veya kız arkadaşınla sohbet edin. Kendi yaptığınız kartpostalları arkadaşlarınıza gönderin veya
mektub yazın. Tamamen yeni fikirlerde ortaya çıkabilir.
 
8.   Olumlu bir tutum sergileyin ve kendinize iyi bakın
Şimdi ortaya çıkabilecek tüm zorluklarla, lütfen sağlıklı kalın ve kendinizi koruyun, geleceğe güvenle bakın ve
sağlık sistemimize, virologlara ve politikacılara güvenin. Arada biraz ara verin, açık pencerede bir kahve ile güneş
ışığında durun, eşinize iltifat edin. Ve yakında her şeyin iyi olacağını birlikte umalım.
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Konuşma yoluyla stresli 

durumlarla başa çıkın 
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Ruck-Stiftung des Aufbruchs ve Dr. Christa D. Schäfer

Duygularınızı iyi idare edin
Endişeli, şaşkın, korkmuş, stresli, üzgün veya öfkeli birçok çocuk var. Bir çocuğun gösterdiği tüm duygular iyi.
Çocuğunuzun duygularını ciddiye alın. Çocuğunuzun endişelerini önemsizleştirmeyin, özen ve sabırla
çocuğunuzu destekleyin. Korku durumunda, aşağıdaki cümle yararlı olabilir: “Korkunuzu anlayabiliyorum,
çünkü şu anda her şey aniden eskisinden çok farklı. Yakında her şeyin iyi olacağından emin olmak için çok şey
yapan birçok insan olduğunu biliyorum. Birçok hemşire, doktor, polis memuru ve politikacı yoğun bir şekilde
çalışıyor ve bizde  elimizden gelenin en iyisini yapıyoruz. "*
 
Yetişkinler de sınırlarına ulaşır. Bununla birlikte, çocuklar bize sakin, düzenli, anlayışlı ve kendine yönelmiş
bakıcılar olarak ihtiyaç duyarlar. Korkunuzu çocuğunuza aktarmamaya çalışın, ama yine de "dürüst" olun.
Kızgın hissediyorsanız, bir an durun ve kendi gerilimlerinizle başa çıkmanın bir yolunu bulun. Bir süreliğine
banyoya gidebilir veya 20 den  geriye doğru sayabilir veya kısa bir mola verebilirsiniz. Biraz dinlenmen
gerektiğini ve tekrar iyi olduğunu söyle. Ruh haliniz çok agresifse ve her şey çok zorlaşmaya başlıyorsa
çocuğunuzla birlikte kullanabileceğiniz bir kod kelimesi üzerinde anlaşın. Bütün bunlar tüm aileyi destekler.

Tamda şimdi konuşabilmek çok önemli

Ebeveynler aile durumunu nasıl iyi yönetebilir?



Neun Tipps für ein
gemeinsames
Miteinandner 
in der Familie 
und den neuen
Alltag zuhause

Bugün eğlenceli olan neydi? 2. Can sıkıcı olan neydi? 3. Beni ne üzdü?

Öfkenizi objektif olarak ele alın.
Konuşma kurallarını kullanın:

Sizi rahatsız eden konu  hakkındaki  görüşünüzü  belirtin.

Herhangi bir olumsuzluk olduğunda bunu Telafi edin, çünkü çocuğunuzun güvene ihtiyacı vardır.
Gerekirse, durum hakkında daha sonra tekrar konuşun.
İstenmeyen bir şey söylendiğinde özür dileyin.

Mevcut durum hakkında çocuğunuzla konuşabilirsiniz:
Sakin olun - bilgilendirin - uyanık olun
 
Çocuğunuzla sakin bir şekilde korona virüsü ve mevcut durum hakkında konuşun. "Ölümcül virüs" gibi
kelimelerle çocuğunuza korku vermeyin. Dinleyin ve çocuğunuza çok dikkat edin. Dürüst olun ve çocuğunuzun
sorularını olabildiğince iyi cevaplayın. Gerçekleri yaşa uygun bir şekilde açıklayın Çocuğunuzu yoğun TV izleme /
haberlerinden koruyun.Çocuğunuzun sizinle  her zaman konuşabileceğini  söyleyin.Çocuğunuza arkadaşlarınızı
veya büyükanne ve büyükbabasını ziyaret etmenin neden mümkün olmadığını anlatın. İyi el yıkamanın neden bu
kadar önemli olduğunu açıklayın ve birlikte uygulayın.
 
Akşam sohbetleri
Tüm aile bireyleriyle birlikte bir masada oturun ve günü değerlendirin.
Herkes birbirine gün içinde neler yaptığını anlatabilir. Herkes aşağıdaki üç soruya cevap verebilir:
1.

 
Herkes birbirini dinlediğinde  çatışmalar erken bir aşamada tanınır ve çözülür.
Birbirimizi anlamamız kolaylaşır, çözümler daha kolayca bulunabilinir. Herkes konuşabildikce dinlenir.
 
Ve unutmayın: Çocuğunuzun söz sahibi olmasına izin verin. Her şey mükemmel olmak zorunda değil.
Bazen kuralları çiğnemenize izin verilmelidir. "Beş bazende beş olmasın".
 
Şayet anlaşmazlıklar ve çatışmalar varsa

Karşı tarafın bitmesine izin verin.
Dikkatli dinleyin.
Suçlama yapmayın. 
Göz hizasında konuşun.
Kelimelerleriniz incitmesin.

Ne istediğinizi  söyleyin.
Karşınızdakine  ilginizi gösterin?
Ortak bir çözüm bulun.

 
Aile krizleri için
Cep telefonunuzdan veya sabit hatınızdan ücretsiz olarak "kriz durumları için" aiağıdaki numaraları kullanın:
Çocuklar ve ergenler için (11 61 11), ebeveynler için  (0800 111 0550). 
Bu numaraları anonim yani isminizi söylemeden  kulanabilirsiniz. 
Veya  e-posta yoluyla şu adresten sohbet edebilirsiniz: https://www.nummergegenkummer.de/
 
*Bu öneriler  kadınlar ve erkekler, anneler ve babalar, doktorlar için hazırlandı.
 

 
acil durumlar için İlk yardım çantası

kriz boyunca
aile olarak 
birlikte olmak 

www.ruck-stiftung.de   und   www.ChSchaefer.de


