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“Ben senin annenim/babanim, senin giivende olmani saglamak benim goérevim ve
bunun icin elimizden geleni yapiyoruz.” gibi bir sey soyleyin.

@ Kendinizi daha kontrollii hissetmenizi saglayacak faaliyetler yaparak kendi stresinizle
basa cikmaya calisin. Bilingli farkindalik ve/veya derin nefes alip verme gibi stresle bas
etme becerileri stresin azaltiimasina yardimci olabilir. Saglikli ve glivende kalin (kisisel
hijyen, giinliik egzersiz, dengeli beslenme, yeterli uyku, stresi azaltmak icin alkol veya
uyusturucu madde kullanimindan kaginma). Stresinizi arttiracak davraniglardan kaginin.
Ornegin, COVID-19 hakkinda bilgi sahibi olmak yararlidir, ancak siirekli ekrani takip
etmek stresi arttirabilir.

Cocuklarin endiseleri hakkinda ebeveynleri ile konusabilmeye ve sorularinin
cevaplanmasina ihtiyaclar vardir. Cocugunuz duygulari ile ilgili konusmak
istediginde, yaptiginiz seyi birakin ve dikkatli sekilde dinleyin. Cocugunuza nasil
hissetmesi gerektigini sdylemekten kacinin (“Bu gereksiz. Bundan korkmamalisin.”).
Cocugunuza, endiseli olmanin normal oldugunu anlatin. Konusmak veya resim
yapmak cocuklarin kendi duygulari ile iliski kurmalarina ve ne konuda endiseli
olduklarini anlamalarina yardimci olabilir.

O,

Cevap vermeden 6nce konu ile ilgili ne bildiklerini anlayin. Cevaplari basit tutun.
Bilgiyi sosyal medya yerine glvenilir kaynaklardan (6rn. resmi kurumlarin web siteleri)
edinin.

O,

Her zamanki uyanma, yemek yeme ve uyuma zamanlarina uyun. Her aile farkhdir.
Herhangi yeni bir rutin olustururken cocuklari da siirece dahil edin (6rn. evde kalan
okul cagindaki cocuklar icin giinliik bir faaliyet plani olusturun).

~

Triple P

Positive Parenting Program

https://www.triplep-eltern.de/de-de/unterstuetzung-finden/triple-p-im-landkreis-osnabrueck



COVID-19 S(}REC!!\IDE .
'ANNEBABALAR IGIN ONERILER

@ Planin hazirligina cocuklari dahil edin. Durumlar hizli degisebildigi icin (6rn. yeni
seyahat kisitlamalari, okullarin kapanmasi), plani gerektiginde giincelleyin.

@ Yapacak bir seyi olan ¢ocuklar daha az sikilirlar ve sorunlu davranis gosterirler.
Cocugunuzla birlikte, onu mesgul edecek 20 aktiviteli bir liste olusturun (sadece
ekran basinda gecirilecek zaman olmasin).

Bu zor dénemde, cocugunuzda tesvik etmek istediginiz degerleri, becerileri ve
davranislari diistiniin. Cocugunuza 6nemli yasam becerilerini (6rn. duyarli, yardimei,
isbirlik¢ci olma, kardesiyle iyi gecinme, sirasini bekleme) 6gretmek icin bircok firsat
vardir. Begendiginiz davranislar tesvik etmek icin takdir ve olumlu dikkat gésterin.
Yaptigi sey icin cok memnun oldugunuzu soyleyerek olumlu dikkat gosterin
("Anneannene ¢ok glizel bir kart hazirlamigsin. Bu ¢ok hos bir davranis. Gergekten ¢ok
mutlu olacak.”).

@ COVID-19 krizi herkes icin belirsizlik yaratti. Ebeveynlerin belirsizligi kabul etmek igin
bir yol bulmasi gerekir; davraniglariniz ve konusmalarinizla bu kabulii ¢cocuklariniza
da gosterin. “Bilmiyorum, ne yapabilecegimize bir bakalim.” demekte sakinca
yoktur. Cocuklarin hayatlarindaki biyutk degisiklikler zor olabilir ve cogu zaman
korkutucudur. Ayni zamanda yeni becerileri 6grenmek icin firsatlar da yaratabilirler.

Telefon, online iletisim araclari (video konferans) ve sosyal medyayi daha ¢ok
kullanarak aileniz, arkadaslariniz ve komsularinizla iletisim kurun. Daha zor ve kirilgan
durumdakilere yardim edin (6rn. engelli ebeveynler, yasl kisiler).
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