1 Bire-Bir Zaman Geglirin

ise gidemiyor musunuz? Okullar kapandi mi? Para konusunda endiseli misiniz? Stresli ve bunalmig hissetmek normaldir.

Okullarin kapanmasi gocuklarimiz ve genglerimizle daha iyi iligkiler kurma sansi tanir. Bire-Bir zaman gegirmek iicretsiz ve eglencelidir.
Gocuklarin sevildigini ve giivende hissetmesini saglar. Boylece onemli olduklarini hissederler.

Her ¢ocugunuzla gegireceginiz f
zaman ayri olsun .

O

Sadece 20 dakika ayirmaniz yeterli, siireyi arttirmak - ¥ rouﬁunuza ne yapmak

cocuklain buna bt glebekemesin sogiar. - f JREYS istedigini sor:n
| !ﬁ .

Bebeginizle/yiiriimeye baglayan wmmm

cocugunuzla ilgili fikirler onfurarizuthokoguyolegirsaasiiglir

sansa gevirin. (Diger saybalansocteyinia.)
© Viiz ifadelerini ve seslerini taklit edin

!,r . © Sarkilar sdyleyin
¥ - - i“ Tencere/kasiklarla miizik yapin

(Diger sayfalari inceleyiniz.)

' © Hikayeler anlatin, kitap okuyun veya resimleri inceleyin

TV ve telefonu kapatin.
Bu viriissiiz bir zaman

Ergenlikteki ¢cocuklar icin fikirler Kiigiik cocugunuzla ilgili fikirler

©) Sevdikler bir : »
sey hakkinda konusun: Spor, miizik, - .
tnliler, arkadaslar (>) Bir kitap okuyun veya resimlere bakin

() Agik havada-evin etrafinda yiiriiyiise gikin (>) Sosyal mesafenizi koruyarak agik havada-evin etrafinda
yiiriiyiislere gikin.
(>) En sevdikleri miizikle egzersiz yapin © o R
Birl'ikte bir. seylgr ygpln-temizlik ve yemek yapmayi oyun
Onlan tiim dikkatinizi vererek dinleyin. e

ivi ed Okulla ilgili calismalarina yardim edin
lyi eglenceler! (>) gili Galismalarina yardim ed;

Daha fazla bilgi i¢in agagidaki baglantilara tiklayiniz:
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2 Pozitif Kalin

Gocuklariniz sizi sinirlendirirken olumlu hissetmek ve pozitif kalmak zor olabilir. Sik sik “bunu yapmayi birak!” seklinde tepki veriyor olabilirsiniz.

Ancak, cocuklara dogru seyler yapmalari igin olumlu talimatlar verdigimizde ve onlan ovdiigiimiizde, istedigimizi yapma olasiliklari daha yiiksektir.

Yapmasini istedigini Cocugunuzu iyi davraniglar
belirtin sergilediginde takdir edin

Gocugunuza yapmasini istediginiz sey igin “Liitfen Gocugunuzu yaptidi iyi bir sey igin svmeyi @
esyalarini topla” gibi olumlu ciimleler kurun (“Etrafi deneyin. Gostermeyebilirler, ancak iyi yaptigi
dagitma” demek yerine). her neyse onu tekrar yaptigini goreceksiniz.
Ayrica fark ediyor olmaniz ve 6zen gostermeniz
onlara giiven verir.

Her sey, neyi nasil
soylediginize bagh

Cocugunuza bagirmak, sizi de onu da yalnizca hem

daha fazla strese sokar hem de dfkelendirir. Adini . ;

kullanarak gocugunuzun dikkatini gekin. Sakin bir ses - §= “
tonuyla konusun. ko -

Gergekgi olun

Cocugunuz ondan istediginizi gergekten yapabilir mi? Bir cocugun

bir giin boyunca sessiz kalmasi ok zordur, ama siz bir gériisme cocuﬁunuzun i|eti$imde
yaparken 15 dakika sessiz durabilir. kalmasma yardlmm qun

Ozellikle ergen cocuklarin arkadaslariyla @
iletisim halinde kalmaya ihtiyaci vardr.
Gocugunuzun sosyal medya veya diger

giivenli iletisim yollariyla arkadaslariyla
gorlismesini saglayin. Hatta bunu beraber de
yapabilirsiniz.

#
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3 Destek Olun

COVID-19 giinliik is, ev ve okul rutinlerimizi degistirdi. Bu durum ne ¢ocuklar ve ergenler ne de sizin i¢in kolay.

Yeni rutinler olusturmak isleri kolaylastirabilir.

Giinliik rutininizi olusturun Cocuklariniza
giivenli
©  Siz ve gocuklariniz igin planladiginiz aktivitelerin yani mesafede

sira bos zamanlar igin de gizelge hazirlayin. Bu durum,
cocuklarin daha giivende hissetmelerine ve daha iyi

durmasini
davranmalarina yardimei olur. 6§retin

Cocuklar veya ergenler, giinliik rutini planlamaya
yardimci olabilir. Ornegin okul plani olusturabilirler.
Gocuklar, kendileri de dahil olursa, plana daha iyi uyar.

Programinizda her giin egzersiz de olsun; strese ve
enerjisi yiiksek cocuklara iyi gelecektir.

El yikama ve kisisel hijyeni
eglenceli hale getirin
o o

“lyi ki Dogdun” sarkisi iki onlari takdir edin.
kez soylenehilir rnegin.
Sarkiya hareket ekleyin.

Cocugunuzun davranigi igin
ornek olusturuyorsunuz

Kendiniz de giivenli mesafede duruyor ve hijyene dikkat
ediyor, diger insanlara, ozellikle de hastalara ve risk
grubunda olanlara sefkatle yaklasiyorsaniz, cocuklariniz
sizi ornek alacaktr.

Daha fazla bilgi i¢in agagidaki baglantilara tiklayiniz:
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Eger iilkenizde sorun yoksa,
cocuklarinizi disari gikarin.

insanlarla paylasmak igin mektup
yazabilir ve resim gizebilirsiniz.
Yaptiklarinizi bagkalarinin gormesi
icin cama, balkona, bahgeye
asabilirsiniz.

Cocuklariniza giivenli mesafeyi
anlatarak onlari rahatlatabilirsiniz.
Cocuklarimizin onerilerini dinleyin ve
ciddiye alin.

El yikarken soyleyecek 20 Cocuklara diizenli el Yiize dokunmamayi oyun
saniyelik bir sarki yaratin,  yikama igin puan verinve haline getirin ve en az

dokunana o6diil verin
(birbirinizi sayabilirsiniz).
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4 Kotu Davranig

Her gocuk yaramazlik yapar. Yorgun ve ag olduklarinda, korktuklarinda ve bagimsizlagma siirecinde bu normaldir. U
stiine iistliik bir de biitiin giin evin iginde kaldiklarinda bizi gileden ¢ikarabilirler.

Yonlendirin Ara verin

(>) Kotii davraniglari erken saptayin ve gocuklarinizin _ Her an gi§lik atacak gibi mi @
dikkatini kotii davranigtan iyi davraniga yonlendirin. ,‘ _ hissediyorsunuz? Kendinize 10 saniyelik bir

. ; . ara verin. Bes defa yavas yavas nefes alin
Baslamadan gnce durdurun! Huzursuz olmaya et 8 nefes verin. Sonra daha sakin bir sekilde
basladiginda, ilging veya eglenceli bir seyle : e Gl

dikkatini dagitabilirsiniz:
“Gel, yiirliytise gikalim!” Milyonlarca ebeveyn bunun gok ise @

yaradigini soyliiyor.

| I i 1 HY 4 .. as .
SOHUQ|3I'I degerlendlrm 1-3'de © Bire-bir zaman gegirmek, iyi oldugu igin Svgilerde
yer alan bulunmak ve rutinler ktii davranislar azaltacaktir.

Ipud arini © Kiigiik ve ergen cocuklariniza sorumluluk alacaklari
basit isler verin. Mutlaka yapabilecekleri bir sey
olsun. isin sonucunda da yaptiklar igin onlar takdir

Davraniglarinin sonucuna katlanmasi,
cocuklarimiza yaptiklari i¢in sorumluluk almayi
ogretir. Ayrica kontrollii disipline de alan agar. kullanmaya
Vurmaktan veya bagirmaktan daha etkili bir

yéntemir devam edin "

Gocugunuza talimatlarinizi takip etme secenegi
verin.

Sonuglari degerlendirirken sakin kalmaya galisin.

Sonucu takip edebildiginizden emin olun. Ornegin,
bir gencin telefonunu bir haftaligina almak
zordur. Bir saat boyunca almak daha gergekgi bir
yaklagimdir.

Sonuglari degerlendirdikten sonra, gocugunuza iyi
bir sey yapma sansi verin ve oviin.

Daha fazla bilgi i¢in agagidaki baglantilara tiklayiniz:

The rk “CDC”i d by
7Ry, icef @ SR
Hi Se
w3 unicef ¢ ¢ End Viotence INTERNET@ 8 [ i o e
e . . o Against Children 00D THINGS L £ logo is not an endorsement
ot eali for every child S g PARENTING FOR rommemmenEeE gy & T e e
Organization LIFELONG HEALTH Koy S orenterprise

Parenting for Lifelong Health is supported by the UKRI GCRF Accelerating Achievement for Africa’s Adolescents Hub, the European Research Council (ERC) under the European Union’s Seventh Framework Programme and the Horizon 2020
Research and Innovation Programme, Oxford University Innovation GCRF Sustainable Impact Fund, UNICEF, the Leverhulme Trust, the Economic and Social Research Council, WHO, CIDA, the National Research Foundation of South Africa,
llifa Labantwana, Rand Merchant Bank Fund, the ApexHi Charitable Trust, the John Fell Fund, the Evaluation Fund, the UBS Optimus Foundation, USAID-PEPFAR, the Wellcome Trust, Grand Challenges Canada and Wellspring Advisors.



5 Sakin Olun ve Stresle Basa Cikin

Stresli bir zamandan gegiyor olabilirsiniz. Ancak ¢ocuklarinizi desteklemek igin kendinize iyi bakmalisiniz.

Yalniz degilsiniz Cocuklarimzi

| ° °
Milyonlarca insan sizinle ayni korkulara sahip. Kendinizi nasil hissettiginizle dlﬂ|eyll'l
ilgili biriyle konugmayi deneyin. Onlarin diistincelerini dinleyin. Panige
kapilmis hissetmenize yol agan sosyal medyadan kaginin.

)

Acik olun ve gocuklarinizi
dinleyin. Cocuklariniz

. . ' sizden destek olmanizi ve

Ara verin _ kendilerini yatistirmanizi
| ' S bekleyecektir. Hissettiklerini
paylastiklarinda gocuklarinizi
dinleyin. Hislerini kabul edin
ve onlari rahatlatin.

(>) Hepimiz zaman zaman ara verme ihtiyaci
duyuyoruz. Cocuklariniz uyurken, kendiniz igin
edlenceli ve rahatlatici bir sey yapin. Yapmak -~
istediginiz saglikli faaliyetlerin listesini yapin.’(
Bunu hak ediyorsunuz.

Ara verin 1. adlm:. Hazirlik : 3. Adim: Nefesinize odaklanin
+ Rahat bir oturma pozisyonu alin, ayaklarinizi + Nefes alip vermenizi dinleyin.
Iste size stresli yerde, elleriniz kucaginizda dinlenme + Karniniza bir elinizi koyarak her nefeste
ve kaygil pozisyonunda olsun. yiikseldigini ve indigini hissedebilirsiniz.
hissettiginizde * Kendinizi rahat hissettiginizde gozlerinizi kapatin. « Kendinize sunlan sdyleyin: “Sorun degil. Her ne
basvurabileceginiz () 2. Adim: Diisiin ve hisset olduysa, ben iyiyim."
bir dakikalik * Kendinize “$imdi ne disiiniiyorum?” diye sorun. + Sonra sadece bir siire nefesinizi dinleyin.
bir rahatlama * Disiincelerinize dikkat edin. Negatif veya pozitif () 4. Adim: Geriye donmek
yontemi: olup olmadiklarina dikkat edin. + Tiim viicudunuzun nasil hissettigine dikkat edin.
+ Duygusal olarak nasil hissettiginize dikkat edin. + Odadaki sesleri dinleyin.
Mutlu mu mutsuz mu hissettiginize bakin. >) 5. Adim: Diisiinmek
+ Bedeninizdeki hislere bakin. Agri veya gerginlikleri + “Farkli hissediyor muyum? diye diisiiniin,
fark etmeye galisin. . e o
* Hazir oldugunuzda gozlerinizi acabilirsiniz.

1
Ara vermek, gocugunuzun sizi rahatsiz ettigini veya yanlis bir sey yaptigini fark ettiginizde size yardimel olabilir. Size daha sakin olma sansi
tanir. Birkag derin nefes veya bulundugunuz zeminin hissi ile baglanti kurmak bile farkli hissetmenizi saglar. Cocuklarinizla birlikte de ara
verme aktivitesini yapabilirsiniz!

Daha fazla bilgi i¢in agagidaki baglantilara tiklayiniz:
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6 COVID-19 Hakkinda Konusmak

Konusmaya istekli olun. Onlar zaten siiregle ilgili bir seyler duymus olacak. Sessizlik ve sirlar gocuklarimizi korumaz. Diiriist ve agik olunmalidir.
Nasil daha iyi anlatabileceginizi diisiiniin. Unutmayin, onlari en iyi siz taniyorsunuz.

Acik olun ve dinleyin Sorduklar sorularin
Gocugunuzun sizinle dzgiirce konusmasina izin verin. cevaplarlnl bllmlyor
Onlara aiml‘ayal?llfa?(vekler.l sekilde sorular sorun ve siireci ne olmanlz sorun dEﬁII
kadar bildiklerini 6grenin. -
B e ‘Bilmiyoruz, ama 6grenmeye calisiyoruz’;
Diirtist olun = e ya da ‘bilmiyoruz, ama diiiiniiyoruz
=, = diyebilirsiniz.
Sorularina her zaman dogru cevap verin. Gocugunuzun .
yasina gore sizi ne kadar anlayabilecegini goz oniinde ] [ - Bunu ¢ocugunuzla yeni bir seyler
bulundurun. N ! ogrenmek icin bir firsata gevirin!

Destek olun

Gocugunuz korkmus veya kafasi karigmis olabilir. Nasil
hissettiklerini sizinle paylagmalarina olanak taniyin ve
yanlarinda oldugunuzu bilmelerini saglayin.

ot e n e temewe COVID-19'un insanlarin dig goriiniisii, nereden

QOk fazla bilgi kirliligi var geldigi veya hangi dili konustugu ile ilgisi
olmadigini agiklayin. Cocugunuza, hasta
olanlara ve onlara bakanlara sefkatli olunmasi
gerektigini soyleyin.

© Bazilari dogru olmayabilir. UNICEF ve Diinya Saglik Orgiitii
gibi giivenilir kaynaklari kullanin.

Salgini durdurmak igin ¢alisan ve hasta insanlari
onemseyen insanlarin hikayelerini inceleyin.

lyi bir mesaijla bitirin

© Cocugunuzun iyi hissedip hissetmedigini kontrol
edin. Onlara 6nem verdiginizi ve sizinle her zaman
konusabileceklerini hatirlatin. Sonra da beraber
eglenceli bir sey yapin.

Daha fazla bilgi i¢in agagidaki baglantilara tiklayiniz:
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7 Evde aile uyumu

Huzur ve sevgi dolu iliski bir modeli ortaya koydugumuz zaman, ¢ocuklarimiz kendilerini daha giivende ve daha
cok sevildiklerini hisseder. Olumlayici bir dil, aktif dinleme ve empatiyle bu stresli donemde aile ortaminda huzur
ve mutlulugunun muhafaza edilmesine yardimei olur.

Cocuklarimiz bizi ornek aliyor

Baskalarinin yaninda nasil konustugumuz ve nasil bir

davranis sergiledigimiz

onlarin davranislar iizerinde de

ok biiyiik bir etkiye sahip!

Yetiskin olsun gocuk olsun ailedeki herkesle nazik bir

dille konusun.

Hanedeki yetiskinler arasindaki kétii iletisimin
cocuklarimiz iizerinde olumsuz bir etkisi olabilir.

Gocuklarimiz igin ne kadar huzurlu ve sevgi dolu iliski
ornekleri ortaya koyabilirsek cocuklarimiz kendilerini o
kadar giivende hissedecek, sevildiklerini o kadar

hissedeceklerdir.

Yiikii paylagin

Stresli veya

Q) Cocuklara ve ailenin diger
bireylerine bakmak zordur; ancak
sorumluluklar paylasildiginda
bakim ¢ok daha kolay hale gelir.

Ev islerini, gocuk bakimini ve diger
isleri aile bireyleri arasinda esit bir
bicimde paylastirmaya caligin.

©)

Q) Hanenizdeki diger yetiskinlerle
“miisait” ve “mesgul” oldugunuz

saatleri igeren bir program olusturun.

<>> Yorgun veya stresli oldugunuzda,
mola vermek igin yardim
istemenizde bir sakinca yok.

unicef &

for every child
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=
World Health
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(“\ End Violence
\ o/ Against Children

ofkeli misiniz?

verin. Bes kez derin derin nefes
alip verin. Sonra daha sakin bir
sekilde cevap vermeye galisin.
Milyonlarca ana-baba bu
yontemin SON DERECE ise
yaradigini soyliiyor!

<>> Kavga cikacagini gordiigiiniiz
zaman ateskes isteyin,
miimkiinse baska bir odaya
gidin veya disari ¢ikin.

I
C>> Kendinize 10 saniyelik bir mola

Olumlayici dil kullanin.
Ise yaradigini goreceksiniz!

()

()

fark yaratabilir.

Ailecek
yapilabilecek
giizel seyler

>) insanlara ne yapmamalarini istediginizi degil, neyi yapmalarini
istediginizi soyleyin: “Bagirma!” demek yerine, bir de “Liitfen
daha algak sesle konusur musun?” demeyi deneyin.

>> Ovgii, insana kiymet gordiigiinii ifade eder, kendini iyi hissettirir.
“Sofrayi topladigin igin tesekkiir ederim” ya da “Bebege goz kulak
oldugun igin tesekkiir ederim” gibi basit sozler bile ¢ok biiyiik bir

Empati kuran,
aktif bir
dinleyici olun

()

>) Strayla her giin bir aile bireyi,
biitiin ailenin yapabilecegi bir
etkinlik segsin.

()

>> Esinizle ve ailedeki diger
yetiskinlerle de kaliteli vakit
gegirmenin yolunu bulun.

Daha fazla bilgi i¢in agagidaki baglantilara tiklayiniz:

UNICEF Diinya Dillerinde Kanita Dayali
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(>) sizinle konusurlarken
insanlari dinleyin.

>> Acik olun, onlara soyledikleri
seyi anladiginizi gosterin.

(>) Cevap vermeden dnce
dinlediklerinizi 6zetlemenize
dahi yardimci olabilir: “Simdi,
dediklerinden anladi§im...”.

The mark “CDC"is owned by
the US Dept of Health and
Human Services and is used
with permission. Use of this
logo is not an endorsement
by HHS or CDC of any
particular product, service,
or enterprise.
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8 Ofkelendigimiz zaman

Kiigiik gocuklarimizi da ergen gocuklarimizi da seviyoruz; ancak COVID-19, finansal durum ve sokaga ¢ikma yasaklarinin getirdigi stres bizi
ofkelendirebilir. Kontrolii nasil kaybetmeyecegimize, baskalarina zarar vermeden o6fkemizi nasil yonetebilecegimize dair ipuclari:

Nehri daha kaynaginda
kontrol altina alin

(>) Genellikle bizi ayni seyler strese |
sokar ve ofkelendirir.

C> Sizi neler ofkelendirir? Ne zaman
ofkelenirsiniz? Normalde nasil tepki
verirsiniz?

(>) Ofkeyi en basta engelleyin. : o :
Yorgunken ofkeleniyorsaniz, biraz Beyin qrastlrmalarl, ofkenizi ‘I'(ontrol eder.semz.vgya.l '

uyuyun veya dinlenin. Eger 6fkenizin olumlu bir sey yaparsaniz gocugunuzun beyin geligimini

sebebi agliksa, bir seyler yemeye . arttirabileceginizi gosteriyor.

caligin. Yalniz hissettiginiz i¢in |

ofkeleniyorsaniz, birinden destek |$te ger(;ek ba$a" bUdur.

isteyin.

(>) Kendinize 6zen gdsterin. Bu konuda

fikir almak igin “mola verin” ve “stres . oc 00
yonetimi” ipuglarina bakin MOIave"n Kendlnlze ozen
B | 0 i
(>) Ofkelenmeye basladiginizda, 20 gOSterm
saniyelik bir sakinlesme molasi S _
verirzl. Konusmadan ?/eya hareket (>) Hepimizin ba§ kurmaya ihtiyaci var.

Her giin arkadaslarinizla, ailenizle ve

etmeden ance 5 kere yavas yavas diger destek aglarinizla konusun.

nefes alip verin.

(>) Alkol tiiketiminizi azaltin veya
ozellikle gocuklariniz uyanikken hig
alkol kullanmayin.

(>) Duygularinizi tekrar kontrol altina
alabilmek icin 10 dakikaligina baska
bir yere gidin. Disarda giivenli bir
alaniniz varsa, digari gikin. (>) Evinizde silah veya baskalarina zarar
vermek i¢in kullanilabilecek seyler var
mi? Varsa bunlari kilit altinda tutun,
saklayin veya evden disari gikarin.

(>) Konu aglamasi durmayan bir

bebekse giivenli bir yerde bebegi sirt
iistii yatinip kisa siireligine yanindan
uzaklagmakta bir SAKINCA YOKTUR. (>) Gocuklar evde giivende degilse,

Sizi sakinlestirecek birini arayin. yardim almak igin disari gikmalarinda
Her 5-10 d_aklkada bir durumlarini veya bir siireligine baska bir yerde
kontrol edin. kalmalarinda SAKINCA YOKTUR.

Daha fazla bilgi i¢in agagidaki baglantilara tiklayiniz:
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9 Oyun Yontemiyle Ogrenme

Milyonlarca gocuk okullarin kapanisiyla evlerinde yalniz basina kaldi.

Bu ipucu, her yastan insan igin oldukca eglenceli olabilen oyunla 6grenme iizerine!

Oyungesitleri

Eglenceli ve ayni zamanda dgretici olan birgok

farkli oyun gesidi var.

Dil, rakamlar, esyalar, drama ve miizik gocuklara
kesfetme ve kendilerini emniyetli ve eglenceli
sekilde ifade etme firsati yaratiyor.

"\'r"'

Bir hikaye anlat

© Cocuklariniza
gocuklugunuzdan bir hikaye
anlatin

> ) Gocuklarinizdan size bir hikaye
anlatmalarini isteyin

© Birlikte bir hikaye yaratin.
Hikaye “Bir zamanlar..." ile
baslar. Her kisi hikayeye yeni
bir ciimle ekler

© En sevdiginiz oykiyii veya
filmi canlandirin. Hatta biiyiik
cocuklar kiigiikleri yoneterek
sorumluluk almayi 6grenebilir

SN
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Esyayi
degistir

@ Her giin kullandigimiz siipiirge,
paspas veya esarp gibi esyalar
oyunlarda eglenceli bir dekor
gorevi gorebilir.

© Odanin ortasina bir egyay
koyun. Kimin aklina bir fikir
gelirse one ¢ikip esyanin ne
oldugunu canlandirarak anlatir.

© Ornegin siipiirge bir at, bir
mikrofon hatta bir gitar yerini
alabilir!

Hareketoyunlan

Cocuklarinizin en sevdigi sarkilara uygun bir koreografi olusturun.
IIk kisi bir dans figiirii yapar ve diger herkes ayni figirii tekrar eder.
Sirayla herkes bir dans figiirii yaparak oyunu baslatir.

En fazla kim ayak parmagina dokunabilir meydan okuyun. Bir
dakikada en ¢ok ziplayan, dne ¢apraz egilerek parmak uglarina
dokunan kazanir.

Birbirinizi taklit edin. Yiiz ifadelerini, hareketlerin aynisini yapin,
karginizdakiyle ayni sesi gikarin. Bir kisi oyunu baslatir, sonra sira
digerine geger.

Dansi dondur! Bir miizik ¢alin veya biri sarki sdylesin. Herkes dans
ederek eslik etsin. Miizik durdugunda herkes oldugu yerde hareketi
bozmadan oldugu gibi kalmali. Hala dans eden son kisi bir sonraki
turda hakem olur.

Bir hayvan ismi sdyle! Yukaridaki gibi bir akista oyun ilerler. Bu sefer
miizik durdugunda bir kisi bir hayvan ismi soyler. Herkes bu hayvan
olur.

Bellek oyunu Sarki soyle

Oyunu baslatan kisi soyle
diyebilir: “COVID-19'dan dolayi
evde kalma zorunlulugu . .
bittiginde... parka gidecegim” @) Bir sarki galin veya soyleyin.
Sarkiyr dogru bilen ilk kisi bir
sonraki lider olur

(> ] Bebeginize sarki sdylemek dil
gelisimine yardimci olur

ikinci kisi birincinin soyledigine
ekler: «<COVID-19'dan dolayi evde
kalma zorunlulugu bittiginde
parka gidecegim... en yakin
arkadasimi ziyaret edecegim.”

© El yikama veya fiziksel sosyal
mesafeyle ilgili bir sarki
uydurun. Dans hareketleriyle
sarkiya eslik edin!

Her kisi COVID-19 sonrasi

daha ¢ok disari cikabildiginde

yapacag eglenceli seyleri

ffusunmeye calisip bir oncekine ~

ilave yapar. 4 D - <

I W
B

‘;!_
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1 0 Maddi baski altinda oldugunuzda aile biitcesi hazirlama

Milyonlarca insan COVID-19 nedeniyle para konusunda stres yasiyor. Bu durum bize yorgun, ofkeli hissettirebilir, dikkatimizi dagitabilir. Cocuklarin
veya ergenlerin bir seyler istemesi tartigmalara neden olabilir. Ancak, maddi stresle basa gikabilmek igin yapabilecegimiz seyler var.

. gc . Biitgeyle, stresli stireclerde dahi paramizi : Yardlm
Aile bUthSI yaparken nereye harcayacagimiza karar veririz. alabileceﬁiniz

QOCUkIa" ve ergenle" Birlikte bir biitge yapmaniz, gocuklarinizin bu bir yer var mi
de siirece dahil edin zor donemde hepimizin zor kararlar almak tespit edin

zorunda oldugumuzu anlamasina yardimci
olur.

Biitge ayni zamanda ailelerin ay sonuna yeterli
para birakmalarina ve daha az borg almalarina

da yardimel olur.

Su anda neye Ihtiyaclar ve istekler Kendi biitgenizi
para harciyoruz? hakkinda konugun yapin
© Birparca kagit (veya eski gazete ya © ihtiyaclar: Ailenizin hayatta kalmasi © Bir torba tas veya ok parcali herhangi
da karton kutu) ile bir kalem alin. igin onemli ve olmazsa olmaz seyler bir malzeme bulun. Bu sizin bu ay
- e nelerdir? (gida, sabun, hasta veya elinize gegen para.
© Sizin ve ailenizin her ay para engeli olan aile bireylerinin ihtiyaglari -
harcadigi seylerin resimlerini gizin. gibi) © Bir aile olarak, neye ne kadar harcama
e : yapacaginiza karar verin, elinizdeki
© Cizdiginiz her resmin yanina, her © istekler: Hangi seyler iyi olur ama taglari resmin iizerine koyun.
maddenin ne kadar tuttugunu yazin. elzem degil? _
. © llerisi igin veya bagka bir acil duruma
© Her ay ne kadar para harcadiginizi © Cocuklarinizla nelere daha az yonelik cok ciizi de olsa tasarruf
toplaymn. para harcamaya galisabileceginizi yapabiliyorsaniz ne mutlu!
konusun.

Daha fazla bilgi i¢in agagidaki baglantilara tiklayiniz:
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1 Cevrimici ortamda ¢ocuklarinizin glivenligini
saglayabilmenin 5 yolu

Cocuklar ve gengler artik internette ¢cok daha fazla zaman gegiriyor. Baglantida olmak, COVID-19’un etkisini azaltmalarina yardimci oluyor ve
giindelik hayata devam etmelerini tesvik ediyor... ancak ayni zamanda riskler ve tehlikeler de getiriyor.

1. Agik iletigsim ile onlara giiven verin

Gocuklarinizla kiminle ve nasil
iletisim kurduklar hakkinda diiriist
bir diyalog gelistirin.

£
World Health
Organization

2. Onlan korumak igin

teknolojiyi kullanin

(>) Gocugunuzun cihazinda en giincel yazilim

ve virlisten koruma programlarinin
calistigindan ve gizlilik ayarlarinin agik
oldugundan emin olun.

Kullanilmadiginda web kameralarini kapali

l tutun.

Kiigiik cocuklar igin, giivenli arama da
dahil olmak iizere ebeveyn kontrolleri gibi
araglar gevrimigi deneyimleri giivenli hale
getirmede yardimci olabilir.

Ucretsiz gevrimigi egitim kaynaklarina
karsi dikkatli olun. Bu kaynaklar
kullanmak igin gocugunuzun fotograf
paylagmasi veya tam adini vermesi
kesinlikle gerekmemelidir.

Veri toplamay en aza indirmek igin gizlilik
ayarlarini kontrol etmeyi unutmayin.
Gocugunuzun, sizin ve kendisinin kigisel
bilgilerini 6zellikle yabancilardan gizli
tutmasi gerektigini 6grenmesine yardimel
olun.

Nazik ve destekleyici etkilesimlerin degerini
anlatin ve kaba, aynimci veya uygunsuz

asla kabul edil g
anladiklarindan emin olun. Gocuklariniz
bunlardan herhangi birini yasiyorsa, bu durumu
gecikmeden size veya giiven duyduklar bir
yetiskine sdylemeleri igin onlari tegvik edin.

3. Cocugunuzla
cevrimici ortamda
zaman gegirin

Gocugunuzun arkadaslaryla,

ailenizle ve sizinle giivenli ve

olumlu gevrimici etkilesimlere

girmesi igin firsatlar

Karatln. Baskalariyla baglanti
urmak su an her zamankinden

daha 6nemli ve bu, “sanal

etkilesimlerinizde» nezaket

ve empati gibi kavramlari

?elistirmen[z i¢in miikemmel bir
irsat olabilir.

>) Yasina uygun uygulamalari,

oyunlar ve diger (;eyrim_igii \
eglenceli aktiviteleri belirlemek igin
cocugunuzla zaman gegirin.

() Cocugunuzun COVID-19 viriisii

hakkindaki kaygilarini arttirabilecek
yanlis bilgileri ve yagina uygun
olmayan igerikleri tanimasina ve
kendisini bunlardan uzak tutmasina
ardimei olun. Cocugunuzla
birlikte UNICEF ve Diinya Saghk
Orgiitii gibi giivenilir kuruluslarin
sagladigi dijital kaynaklardan viriis
hakkinda bilgi edinebilirsiniz.

Gocugunuzun gevrimigi
etkinliklerden rahatsiz olmus veya
bir seyler saklyor gibi goriinmesi
veya siber zorbalik yagsamasi
ihtimaline karsi tetikte olun.

4. Eglenmelerine
ve kendilerini ifade
etmelerine izin verin

(>) Evde zaman gecirmek, bu kriz

boyunca ¢ocuklarinizin internet
ortaminda seslerini duyurarak
goriislerini paylasmalari ve hassas
durumdaki kisileri desteklemeleri igin
harika bir firsat olabilir.

Gocugunuzun, onlar zinde tutacak
ve hareket etmelerini destekleyecek
cevrimigi egzersiz yayinlari, fiziksel
hareket gerektiren video oyunlari
gibi dijital araglari kullanmasini
tesvik edin.

) Gevrimigi eglenceyi, miimkiinse

disarida gegirecediniz zaman
da dahil olmak iizere gevrimdisi
etkinliklerle dengelemeyi unutmayin.

Daha fazla bilgi i¢in agagidaki baglantilara tiklayiniz:

UNICEF

Diinya Dillerinde

internetin nasil, ne zaman ve
nerede kullanilabilecegi konusunda
kurallar koyun.

5. Saghkh gevrimigi
aliskanliklarini tesvik
edin

Gevrimigi ve goriintili
goriismelerinde gocugunuzun
sergiledigi dogru davranislar
tesvik edin ve onlari gozlemleyin.
Gocuklarinizi sinif arkadaslarina
karsi nazik ve saygili olmalari,
giydikleri kiyafetlere dikkat
etmeleri ve yatak odasindan video
goriigmelerine katilmamaya 6zen
gostermeleri icin tesvik edin.

Siber zorbali§i veya uygunsuz
cevrimici ierigi bildirmek icin okul
politikalarini ve yardim hatlarini
odrenin.

Gocuklar gevrimigi ortamda daha
fazla zaman harcadiklarindan,
sagliksiz yiyecekleri, toplumsal
cinsiyet kaliplarini/yargilarini
veya yasa uygun olmayan
materyalleri 6zendirebilecek daha
fazla reklama maruz kalabilirler.
Cevrimigi reklamlari tanimalarina
yardimci olun ve gordiigiiniiz
olumsuz mesajlardan bazilarinda
neyin yanlis oldugunu birlikte
anlamaya galigin.
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1 2 Bebeginiz Yeni Dogduysa

Ufak bir bebekle iceride fazla zaman gegiriyoruz. COVID-19 bu donemi daha da zorlastinyor.
Yalniz, yorgun, endiseli ve kendinizle bebeginiz i¢in korku hissetmeniz dogaldir.

-~ . Bebeginizle Bebeginizle
Paylagsmak onem vermek demektir iletigim kurma dgrenme
| |

© Baskalariyla baglanti kurmak igin sosyal medyay, (>) Bebeginizin yaptiklarini (>) Onlann gevresini ilgi gekici

telefonu ve kullandiginiz diger arag ve platformlari taklit edin, konugmasi ve kilin!

kullanin. oynamasl igin izin verin.

L (>) Bebekler onlarla

© Bebeginize anne baba olarak ve sizi destekleyenlerle ) Bebeql_fjl_l bir seyler ilgilendiginizde karsilik verir.

birlikte doniisiimlii olarak bakin. KENDINiZE zaman soylediginde ona karsilik

ayirin. verin, tekrarlayin. >) Bebeginizin diinyayi 5

duyusuyla kesfetmesini
© Enerjinizi verimli kullanabilmek igin bebeginiz >) Bebeginizle konusurken ona saglayin!
uyudugunda siz de uyuyun. ismiyle seslenin.
Bebeginizin yaptiklarini Bebekler
tamimlayici kelimeler -
kullanin, neden aglar?

.. S
Bebeginizle hemen ilgilenin.

v

v

Neden agladigini anlamaya
caligin.

0) Bebedgi kundakta sallamak
veya hafifge sallamak
sakinlesmesine yardimci
olabilir.

Bebekler
oyunla ogrenir!

G) Bebeginizin seviyesine inin.
Sizi gormesini ve duymasini
saglayin.

R (>) Bir ninni sdylemenin veya
) I;'S;'S%?:]:ag I?aﬂ?(wai oy hafif bir miizik ¢galmanin
ninniler sdyleyin. Bloklardan sakinlestirici etkisi olabilir.

S T >) Sakin kalin, bir mola verin!

(>) Bebeginizle sarki galin. Bebeginizi sirt listii emniyetli
Tencere, tavalara vurun. bir yere koyun ve biraz
Gingiraklarla oynayin, ici uzaklasin. Bebeginizi 5 ila 10
e callarmieh dakikada bir kontrol edin.

calkalayn.

G) Cok erken yasta bile beraber >> Bebeginiz yaralandiysa veya
kitaplara bakin! Resimlerde hastaysa bir saglik gorevlisi
ne gordiigiiniizii anlatin. cagirin veya bir klinige
Bebeginizin kitaplari tim basvurun.
duyularla kesfetmesini
saglayin.

Daha fazla bilgi i¢in agagidaki baglantilara tiklayiniz:
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1 3 Ergenlik Caginda Cocugu Olanlara Oneriler

Gocuklariniz okulu, arkadaslarini ve sosyallesmeyi ozliiyor olabilir.
Onlara kendilerini bagimsiz sekilde ifade edebilecekleri bir alan ile ilave destek saglamak nem tasiyor.

Cocugunuzla vakit gegirin

) )

Sevilen bir yemegi
beraber hazirlayin,
pisirin.

Arkadaslarla ve
aileyle iletisim
kurmalari igin

yaratici yollar
tasarlayin (Ornegin
mesaj yazma veya
resim gizme).

KOViD-19'dan
bahsederken

° Dogrular bulma konusunda
onlari siirece dahil edin,
sorularini dinleyin.

° Onlardan bir konuyu kesfetmesini
ve bir radyo programindan,
gazete makalesinden dgrenerek
veya internette arastirma
yaparak o konuyla ilgili sizi
bilgilendirmesini isteyin.

Ahskanhk
Olusturmak

Giinliik programlari olugtururken
gocugunuzu siirece dahil edin.

Beraber hedefler ve odiiller
belirleyin.

Gocugunuzun, okul galismasi ve
ufak tefek islere ayrilan zaman
diginda rahatlayabilecegi zaman
yaratmasina yardimei olun.

yapin.

Sorumluluklari
Paylasin

° Ergenlik gagindaki gocuklar ek
sorumluluklar almak ister. Onlarin
baskalarina yardimi dokunacak
ozel bir is segmesini saglayin.

Herkesin giin igerisinde yapmaktan
hoslandig bir seyi paylasabilecegi
bir zaman yaratin.

© Kadinlar ve erkekler ile kizlar v
oglanlar arasinda sorumlulugu esit
sekilde paylastirin.

En sevdikleri miizik
esliginde spor

Sevdikleri bir
seyden bahsedin.
Ornegin spor,
miizik, tnller,
arkadaslar vb.

Olumsuz Davranisla
1 -

Basa Cikma
Olumsuz davranigin etkileri hakkinda
konusun.

Gocugunuzla farkli ¢oziimler iretin,
onerilerde bulunmasini saglayin.

° Beraber kesin, adil kurallar ve sinirlar

belirleyin.

© Olumlu davranilarinda, kurallara

uydugunda gocugunuzu takdir edin.

Sevgi ve Sefkati
Yiiceltin

° Hasta olan kimseler, hastalara

bakanlar icin sevgi ve sefkat
gostererek ornek olun.

Ayrimcihiga maruz kalan biri igin tepki
gosterme, yalniz yasayan komsulara
gida tedarikinde yardimci olma

gibi davraniglarla toplum igin nasil
fark yaratabilecegini gocugunuzla

paylasin.

Stres Yonetiminde
Cocugunuza
Yardimci Olun

° Gocuklar da stres yasar. Bazen

sizden farkli seyler yiiziinden
gerilebilirler.

Nasll hissettiklerini ifade etmelerini
ve duygularini kabul etmelerini
saglayin.

Gocugunuzu dinlemeye ve onun
bakis agisindan gormeye calisin.

Beraber rahatlatici ve eglenceli
faaliyetler yapin.

¥

L
CocugunuzuCevrimigi
Ortamda Giivende
Tutun

° Cihaz kullanimini saglikh diizeyde
tutmak igin aile teknoloji anlagmalari
diizenleme siirecinize gocugunuzu
dahil edin.

° Gocugunuzun ozellikle yabancilarla
iletisimde kisisel bilgilerini nasil
koruyacagini 6grenmesine yardimci
olun.

Q Gocugunuza gevrimigi liziicii bir olay
yasadiginda sizinle konusabilecegini
hatirlatin.

Daha fazla bilgi i¢in agagidaki baglantilara tiklayiniz:
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1 4 Engeli Olan Cocugu Olanlara Oneriler

Engeli olan ¢ocuklar da dahil tiim ¢gocuklarin 6zellikle zor zamanlarda ve

belirsizlik durumlarinda sevgiye, saygiya, sefkate ve zamana ihtiyaci olur.

CocugunuzuGiivendeTutun

© Cocugunuzu igeride ve digarida olabildigince faal tutmaya 6zen gosterirken

COVID-19'la ilgili yerel kurallara da uymalisiniz.

© COVID-19 dzel diizenlemelerini bolgenizdeki destek ekibine veya miidahale

merkezine sorarak dgrenin.

© Acil durumda aranacak numaralari kolayca
gorebileceginiz yerde bulundurun.
Ornegin buzdolabinin iizerine yapistirabilirsiniz.

Yardim Alma
Imkaniniz Varsa

Yardim isteyin Destekleyici

Olun. Empati ve
Sefkat Gosterin

Gocugunuz gogunlukla gordiigii
destegi bu donemde alamiyor
olabilir. Destegin azalmasi artan
stres, endise ve gerginlik gibi
zorlayici durumlara sebep olabilir.
unuza sevildigini ve kabul
gordiigiinti gostermek igin sozlii ve
fiziksel yollarla onu destekleyin.
Olumlu beden dili, jestler ve
kelimeler iyi bir fark yaratir!

Diger yetiskin aile fertleriyle
sorumlulugu paylasin.

Yalniz degilsiniz! Durumunuzu
anlayan insanlarla baglantida
kalin. Yasadiginiz zorluklar VE
basarilarinizi paylasin.

Boyle bir durumda stresli, gergin
ve korkmus hissetmeniz gayet
normaldir.

(>) Kendinize iyi davranin, ihtiyaciniz
oldugunda mola verin! Daha fazla
bilgi igin Sinirlendigimizde ve
Sakin 0l ve Stresi Yonet kilavuzunu
inceleyebilirsiniz.

Cocugunuzla
lletisim

Gocugunuzla iletisim kurarken
onun seviyesine inin.

Goz temasini ve olumlu yaklagimi
stirdiirtin.

Gocugunuza iletisim kurabilmesi
icin alan saglamak iizere kendinize
zaman verin.

Gozlemleyin, dinleyin ve
¢ocugunuzu anladiginizi gosterin.

Daha fazla bilgi i¢in agagidaki baglantilara tiklayiniz:

Olumlu Olani
Destekleyin!

Giiglii yanlar ovgiiyle besleyin,
yapamayacad seyler yerine
yapabildiklerini one gikarip
becerilerini gelistirin.

Sadece yardima ihtiyaci oldugunda
onlara yardim edin. Siirekli

destek olmak bagimsiz olmalarini
engeller ve onlari baski altinda
hissettirebilir.

Aliskanliklar
Besleyin

Aligkanliklar cocuklarin giivende ve
emniyette hissetmesine yardimci
olur. Daha fazla bilgi igin “Diizenli ol!"
kilavuzunu gozden gegirebilirsiniz.

Gocugunuzun aligkin oldugu faaliyetlerle
giinliik bir diizen olugturun. Onlarin en
sevdigi faaliyetlerin bazilarini programa
eklemeyi unutmayin.

Gocugunuzun telefon sohbeti, kart yazma
veya resim ¢izme yoluyla arkadaslari ve
ailesiyle iletisim kurmasina yardimel olun.

Cocugunuza se¢gme imkani verin. Boylece
bir kontrol duyusu gelistirebilirler, secim
kendine giivenlerini de artirir.

Sade bir dil, agik yonergeler ve sozlii
olmayan iletigim gerekiyorsa gocugunuz
icin bu yaklasimi benimseyin. (Ornegin
jestler, resimler ve gorsel unsurlar).
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1 5 COVID-19 sirasinda kalabalik hanelerde ve topluluklarda ana-babalik

COVID-19 karsisinda ailenizin giivenligini ve saghgini korumak, kalabalik icinde yasadiginiz zaman daha da zor gibi gelebilir.

Oldugunuz yerde kalin  Cocuklarinizin fiziksel  El yikamayi ve hijyeni

© Yasadiginzortama girip gian kisi saysni - mesafeye uymasina eglenceli hale getirin!
ve bu giris ¢ikislarin sikligini miimkiin
oldugunca sinirlandirin. yard Imcl olun ©  su ve sabun bulmak zor olabilir, ama hijyene
M . . dikkat etmek simdi daha dnce hig¢ olmadig
© Gida aligverisi veya saglik pe_denlerl gibi © Cocuklariniza, gegici bir siireligine fiziksel kadar nemli.
elzem durumlar disinda evinizden veya mesafe kuralina uyarak kendi sagliklarini N e
bolgenizden disari gikmayin. ve toplum sagligini korumak gibi onemli bir ~ €)  Tum aile yelerinin ellerini miimkdin

gorevleri oldugunu agiklayin. oldugunca sk yikamaya galigin

© Dider insanlarla aralarina giivenli fiziksel €I cuiecibibidennad Shoivkamar

/ = mesafe koyma kuralina uymak iin caba ogretsinler.
e te gosterdiklerinde gocuklarinizla ayrica © Cocuklan yiizlerine dokunmamalari igin
7 ) . olumlu olarak ilgilenin. tesvik edin.
-~ I 4
’ l | 'y ) L =
vy '

Yiikii paylasin Her giin egzersizyapin  Mola verin
° Sikisik alanlarda gocuklara ve diger Q Gocuklar, sizinle ayni yagsam alanini 0 Hissettiginiz biitiin bu stresle ve duygularla

aile iyelerine bakmak zordur, ancak paylasmayan kisilerle temastan kaginarak basa gikabilmeniz i¢in kendinize ayrilmig bir

sorumluluklar paylasildiginda isiniz gok egzersiz yapma amagli faaliyet diisiinmeye alaniniz olmayabilir.

SEIDLERTI b UG Stresli veya sinirli hissettiginizde bu hislerin
© Evislerini, gocuk bakimini ve dider igleri © Ziplama aktivitesi, dans etmek ve daire farkina varin ve bir mola verin... ii¢ kez derin

aile bireyleri arasinda esit bir bicimde cizerek kosmak eglenceli olabilir! nefes alip vermek dahi fark yaratabilir!

paylastirmaya galigin. Milyonlarca aile bu yontemin faydasini
© Hanenizdeki diger yetiskinlerle “miisait” goruyor.

ve “mesgul” oldugunuz saatleri iceren bir © Bakis aginizi olumlu tutmak, bir rutine

program olusturun. & sadik kalmak ve miimkiin oldugunca her bir

Voraun v tresli olduiiunuzda. mol x cocukla bire bir ilgilenecek zaman bulmak
© Yorgu véya stresii oldugunuzaa, mola cocuklarinizin davraniglarini ve kendi

vermek igin yardim istemenizde bir sakinca oY o)

duygularinizi yonetmenize yardimei olacaktir.

yok. % ‘

1- 6 Arasi
Ipuclarini
Kullanin

Pozitif kalmak, bir rutine sahip olmak ve her ¢cocukla bire bir zaman gegirmeye galigmak,
gocugunuzun davraniglarini ve duygularini yonetmenize yardimci olacaktir.

Daha fazla bilgi i¢in agagidaki baglantilara tiklayiniz:

UNICEF Diinya Dillerinde Kanita Dayali
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