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Olumlu bir tutum siirdiiriin



ailede ve evde giinlitk yasami
kolaylastirmak icin oneriler Birlikte

yeni giinliik yasami

kolaylastirin!

1. Duyarliolun
Tipki yetiskinler gibi, cocuklar icin de bir belirsizlik donemi yasanmaktadir. Bunun i¢in ¢cocugunuza Sizin igin
buradayim gilivenini verin. Endiseler ve arzularla size gelebileceklerini cocugunuza iletin.

2. giinliik planlama yaptiginizda esnek olun ve sapmalara izin verin

Sabit siirecler, rutinler ve ritleller, giinii 6ngérilebilir kildigindan giivenligi saglar. Ozellikle kiiciik cocuklarda,
mimkinse sabit uyku ve yemek sirelerini korumalisiniz. Giinl biliyik ¢ocuklarla planlayin. Cocuklarin isteklerini
dikkate alin. Verilen sozlere ve vaatlere gilivenilir bir sekilde uyun, ancak onlara odaklanmayin. Esneklik de
gereklidir.

3. Egzersizve beslenmeye dikkat edin

Cocugunuzun fiziksel olarak egzersiz yapabildiginden emin olun. Her Eyalette farkli olmakla beraber ¢cocugunuz
disarida bisiklete binebilir, kendi bahgenizde top oynayabilir veya baska seyler yapabilirsiniz. Temiz havada
zaman 6nemlidir. Yagmur yagmasi durumlarinda, evinizde kicik sportif hareketler yapin. Saglikli bir diyet
yapmay! hedefleyin, ancak ¢ok kati olmayin. Cocuklarinizin yaslarina bagli olarak yemek planini
sekillendirmelerine yardimci olun.

4. oynamak icin yeterli zaman, el sanatlari yapmak ve 6grenmek 6nemlidir

Birlikte oynamak, yalniz oynamaktan ¢ok daha eglencelidir. Uzun zamandir yapmadiginizi disliniin. Bir kart oyunu
oynamak, bir kale insa etmek veya birlikte resim yapmak? Daha buytk ¢ocuklar ve ergenler okullarindan calisma
paketleri alirlar. Ebeveynlerin 6gretmenin yerini almasi gerekmez. Daha ziyade bir 6grenme arkadasi olun.
Gocugunuz bagimsiz olarak calisiyorsa endiselenmenize gerek yoktur. Aksi takdirde, motivasyon her zaman iyidir.
Yiksek sesle okumak da eglenceli, egitici oyunlar veya bir 6gretici video birlikte izleyebilirsiniz. Ev isleri de
birlikte yapilabilir ve adil bir sekilde boliinebilir.

5. Dinlenme zamanlarini unutmayin

Gln boyu sadece aktivite ve programlarin olmamasi énemlidir. Arada bosluklar ve molalar vermek son derece
onemlidir. Ailenin her lyesi sakin bir kose bulabilir ve istediklerini yapabilir. Kulaklikla miizik dinleyin veya radyo
dinleyin, biraz uyuyun, bir fincan kakao icin veya biraz uyuyun. Ayrica gevseme egzersizleri yapmaniz veya bir
mandala boyamanizda dinlenmenize yardimci olabilir.

6. lletisiminize dikkat edin ve konfliktlerinizi sakin ¢6ziin

Kelimeler, 6zellikle de siki ve uzun siire birlikte oturdugunuzda, cabuk acitabilir. Bu nedenle, litfen kelime
seciminize dikkat edin, cocuklarin se¢cim yapmasina izin verin ve bir ¢atisma durumunda herkesin s6z sahibi
oldugundan emin olun.

7. Sosyal temaslarinizi siirdiirmeye devam edin

icinde bulundugumuz durum arkadaslarla yakin temasi kismamizi gerektirmektedir. Buna ragmen iliskilerin
sirdirilmesi cok 6nemlidir. iliskileri baska sekilde siirdiirebilmenin yollarini deneyin.  Birbirimizi nasil
korunabilecegimizi gosterin. Biylikanne ve biiylikbabanizi telefonla arayin, hatta kigcik bir video ¢ekin ve
gonderin. E-posta veya kiz arkadasinla sohbet edin. Kendi yaptiginiz kartpostallari arkadaslariniza génderin veya
mektub yazin. Tamamen yeni fikirlerde ortaya ¢ikabilir.

8. Olumlu bir tutum sergileyin ve kendinize iyi bakin

Simdi ortaya ¢ikabilecek tlim zorluklarla, litfen saglikli kalin ve kendinizi koruyun, gelecege gilivenle bakin ve
saglik sistemimize, virologlara ve politikacilara giivenin. Arada biraz ara verin, acik pencerede bir kahve ile glines
Isiginda durun, esinize iltifat edin. Ve yakinda her seyin iyi olacagini birlikte umalim.

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



Konusma yoluyla stresli
durumlarla basa cikin
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Tamda simdi konusabilmek cok 6nemli

Ebeveynler aile durumunu nasil iyi yonetebilir?

Duygularinizi iyi idare edin

Endiseli, saskin, korkmus, stresli, lizglin veya 6fkeli bircok ¢ocuk var. Bir cocugun gosterdigi tim duygular iyi.
Cocugunuzun duygularini ciddiye alin. Cocugunuzun endiselerini 6nemsizlestirmeyin, 6zen ve sabirla
¢ocugunuzu destekleyin. Korku durumunda, asagidaki cliimle yararli olabilir: “Korkunuzu anlayabiliyorum,
¢linki su anda her sey aniden eskisinden ¢ok farkli. Yakinda her seyin iyi olacagindan emin olmak icin cok sey
yapan bir¢ok insan oldugunu biliyorum. Bir¢ok hemsire, doktor, polis memuru ve politikaci yogun bir sekilde

"

calisiyor ve bizde elimizden gelenin en iyisini yapiyoruz.

Yetiskinler de sinirlarina ulasir. Bununla birlikte, cocuklar bize sakin, diizenli, anlayisli ve kendine yonelmis
bakicilar olarak ihtiya¢c duyarlar. Korkunuzu cocugunuza aktarmamaya calisin, ama yine de "dirist" olun.
Kizgin hissediyorsaniz, bir an durun ve kendi gerilimlerinizle basa ¢ikmanin bir yolunu bulun. Bir siireligine
banyoya gidebilir veya 20 den geriye dogru sayabilir veya kisa bir mola verebilirsiniz. Biraz dinlenmen
gerektigini ve tekrar iyi oldugunu sdyle. Ruh haliniz ¢cok agresifse ve her sey cok zorlasmaya basliyorsa
¢ocugunuzla birlikte kullanabileceginiz bir kod kelimesi tizerinde anlasin. Bltiin bunlar tim aileyi destekler.



kriz boyunca

acil durumlar icin Ilk yardim cantasi sile olarak

birlikte olmak

Mevcut durum hakkinda cocugunuzla konusabilirsiniz:
Sakin olun - bilgilendirin - uyanik olun

Cocugunuzla sakin bir sekilde korona viriisii ve mevcut durum hakkinda konusun. "Oliimciil viriis" gibi
kelimelerle ¢ocugunuza korku vermeyin. Dinleyin ve ¢ocugunuza ¢ok dikkat edin. Diiriist olun ve ¢ocugunuzun
sorularini olabildigince iyi cevaplayin. Gergekleri yasa uygun bir sekilde aciklayin Cocugunuzu yogun TV izleme /
haberlerinden koruyun.Cocugunuzun sizinle her zaman konusabilecegini sdyleyin.Cocugunuza arkadaslarinizi
veya bliylikanne ve biiyiikbabasini ziyaret etmenin neden miimkiin olmadigini anlatin. iyi el yikamanin neden bu
kadar 6nemli oldugunu aciklayin ve birlikte uygulayin.

Aksam sohbetleri

Tum aile bireyleriyle birlikte bir masada oturun ve giinii degerlendirin.

Herkes birbirine gilin icinde neler yaptigini anlatabilir. Herkes asagidaki li¢ soruya cevap verebilir:
1.Bugiin eglenceli olan neydi? 2. Can sikici olan neydi? 3. Beni ne izd(i?

Herkes birbirini dinlediginde catismalar erken bir asamada taninir ve ¢cozilir.
Birbirimizi anlamamiz kolaylasir, ¢coziimler daha kolayca bulunabilinir. Herkes konusabildikce dinlenir.

Ve unutmayin: Cocugunuzun s6z sahibi olmasina izin verin. Her sey miikemmel olmak zorunda degil.
Bazen kurallari ¢ignemenize izin verilmelidir. "Bes bazende bes olmasin".

Sayet anlagmazliklar ve ¢catismalar varsa
o Ofkenizi objektif olarak ele alin.
¢ Konusma kurallarini kullanin:
Karsi tarafin bitmesine izin verin.
Dikkatli dinleyin.
Suglama yapmayin.
GOz hizasinda konusun.
Kelimelerleriniz incitmesin.
e Sizirahatsiz eden konu hakkindaki gorlsliniizi belirtin.
Ne istediginizi soyleyin.
Karsinizdakine ilginizi gosterin?
Ortak bir ¢oziim bulun.
e Herhangi bir olumsuzluk oldugunda bunu Telafi edin, ¢linkli cocugunuzun gilivene ihtiyaci vardir.
e Gerekirse, durum hakkinda daha sonra tekrar konusun.
o istenmeyen bir sey séylendiginde 6ziir dileyin.

Aile krizleri igin

Cep telefonunuzdan veya sabit hatinizdan licretsiz olarak "kriz durumlariicin" aiagidaki numaralari kullanin:
Gocuklar ve ergenlerigin (11 61 11), ebeveynler i¢in (0800 111 0550).

Bu numaralari anonim yani isminizi sdylemeden kulanabilirsiniz.

Veya e-posta yoluyla su adresten sohbet edebilirsiniz: https://www.nummergegenkummer.de/

*Bu Oneriler kadinlar ve erkekler, anneler ve babalar, doktorlar icin hazirlandi.

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



