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Sevgili Ebeveynler,

Dinyamiz, tlkemiz ve kendimiz i¢in zorlu bir slrecin igerisindeyiz. Covid-19
virtisiiniin sebep oldugu hastaliktan korunmak amaciyla alinan tedbirler
kapsaminda hayatimizi mimkin oldugunca evlerimizde kalarak geciriyoruz.
Hayatimizin olagan akisindan uzaklastigi bu donemde hastaliga yakalanma
riskimiz; kendimizi ve sevdiklerimizi nasil koruyabilecegimiz hakkindaki
dustincelerimiz ve bu slirecte sosyal, ekonomik, egitim gibi bircok alanda
yasayacaklarimizi 6ngéremememiz psikolojik sagligimizi olumsuz etkilemekte;
kaygi, korku, endise gibi duygular icerisinde olmamiza neden olmaktadir.
Bilmelisiniz ki; boyle bir stireg icerisinde bu duygulari hissediyor olmamiz ¢ok
normaldir ve kendimizi korumak icin bu duygulari yeterli diizeyde hissediyor
olmamiz da gereklidir.

Kepez Belediyesi Psikolojik Destek Ekibi olarak cocuklarimizin ve sizlerin
psikolojik saghgini énemsiyoruz. icinde bulundugumuz olaganiistii siireci en
saghkl ve hasarsiz sekilde gecirmeniz icin bilgi ve duygusal diizenlemeye
yardimci olacak aktivitelerle olusturdugumuz kitapgik ile sizlere psikolojik
anlamda destek olmayi amacliyoruz.

Bu kitapgikta;

Salgin hastalik dGneminin insan yasami lizerindeki etkisi, hastaliktan korunma
yollari, icinde bulundugumuz donemin ¢ocuklarimiza anlatilmasi ve onlarin
evde devam eden egitim hayatlarinin nasil olmasi gerektigi, cocuklarimizin ve
sizlerin duygularini saglkh bir sekilde ifade etmesini saglayacak etkinlik
ornekleri hakkinda bilgiler bulacaksiniz.

Saglikli, umut ve mutluluk dolu ginler dileriz.

KEPEZ BELEDIYESI PSIKOLOJiK DESTEK EKIBi




Salgin hastalik ‘ A T
doneminin insan yasami
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insanin en temel ihtiyaclarindan biri giivenliktir. Hepimiz

giivende oldugumuzdan emin olmak ve bunu hissetmek isteriz. Bu giivenlik hissi
kisinin etrafindakilerinin de glivende oldugunu bilmesiyle pekisir. Hayatimizin son
déneminde yasadigimiz beklenmedik ve hizli bir sekilde ortaya ¢ikan Covid-19 virlisiiniin
neden oldugu salgin ile glivende oldugumuz hissi sarsildi ve gelecege dair belirsizlikler olustu.
Guvende oldugumuzu hissetmek, kendimizi korumak, bu salgindan etkilenmemek ya da en
az zararla etkilenmek icin hayatimiza ciddi kisitlamalar getirdik. Sevdiklerimizle
gorlsemiyoruz, bir kafeye gidip kahve icemiyoruz... Yani, hayatimiz olagan akisindan cikti; bu
sebeple duygu durumumuzun da eskisinden farkli olmasi ok normal, daha kaygili ve
stresliyiz.

Givende olma gereksinimimiz nedeniyle hepimiz aslinda virlise yakalanmaktan korkuyoruz.
‘Koti olaylar hep benim basima gelir.” diyorsaniz bu inanisinizi degistirmeniz gerekiyor. Sunu
unutmayalim ki zihnimiz bilissel hatalar yapmaya egilimlidir ve hastaligin basimiza gelme
olasiliginin ¢ok fazla oldugunu diisiinmemize neden olabilir. Yapmamiz gereken gerekli

tedbirleri almak, hijyenimizi saglamak, sosyal mesafemizi korumaktir. Bunlari
yapmamizi yetecek kadar stres yeterlidir. Eger ki stresimiz artar, hijyenimizi saglamak icin el
yikama gibi davranislarimizi arttirirsak bedenimiz de psikolojimiz de bundan olumsuz
etkilenir.

Salginin verdigi hasta olma endisesi ile kendinizde biyolojik temeli

olmayan semptomlar oldugunu diisiiniiyor olabilirsiniz. Bogaz agris),
solunum glgligu gibi... Bu noktada hastaligin semptomlarini belirli belirsiz hissetmekle
gercekten hissetmek arasinda ¢ok fark oldugunu unutmamaniz gerekir. Bir takim distinceler
icerisine girmeden dnce somut olan bir semptom (izerinde hareket etmeniz en dogrusudur.
Ornegin, viicut sicakliginizi 8l¢iilebilirsiniz, bu daha somut bir belirtidir. Unutmayin ki, viicut
sicakhginin sik araliklarla 6lctilmesi de kiside takinti haline gelebilir ve stres yaratabilir. Stres
bagisiklik sistemimizi olumsuz olarak etkiler. Bu dénemde yapabilecegimiz en dnemli
savunma bagisiklik sistemimizi glicli tutmamizdir. Eger semptom gosterdiginizi
distniyorsaniz belirli araliklarla, 6rnegin sabah ve aksam, atesinizi 6lcmeniz saglikh olandir.
Stresinizi de minimum diizeyde tutmanizi saglar. Tiim onerilere ragmen kayginizi ve
stresinizi yonetmede zorluk yasiyorsaniz bir ruh saglgi uzmanindan(Psikiyatr,

Psikolog, Psikolojik Danisman) yardim almalisiniz.




Kaygimizi saglikli
diuzeyde tutmak icin
neler yapmalhy1z?

Yapilan arastirmalar gosteriyor ki; yiiksek

diizeyde kaygi bagisiklik sistemimizi olumsuz
etkilemekte; yeteri kadar tedbir almamizi saglayacak diizeyde kaygi ise bizim
icin saglikl olmaktadir.

ilk olarak yasadigimiz bu durumun ciddiyetini kabul edip gerekli tedbirleri

almaliyiz. Unutmayalim ki; hepimiz birbirimizin yasam devamhliginda hayati éneme
sahibiz. Tedbirleri alarak kendimizi korumamiz, etrafimizdakileri de korumamiz anlamina
gelmektedir.

Tedbirler ve durumun ilerleyisi ile ilgili sosyal medya, televizyon ve telefon gibi farkl
kaynaklardan gelen bilgiler karmasaya ve kayginin artmasina neden olmaktadir. Sadece
giivenilir kaynaklardan olan bilgileri dikkate almaliyiz. Buna ek olarak haber
kaynaklarini belirli zaman araliklariyla takip etmeliyiz.

Sevdiklerimiz ve akrabalarimiz ile gériintiilii konusmalar yapabiliriz. Yiz yiize
gortisme kadar olmasa da goriintiili konusmalar sevdiklerinizle iletisimde kalip onlari
yanimizda hissetmemizi saglayarak kaygimizi azaltabilir.

Endiselerimizi ve hislerimizi paylasmak da bize yalniz olmadigimizi hissettirerek
kaygimizi azaltir. Cevrenizde iletisimde olmaktan mutluluk duydugunuz ve sizi anlayacagini
distindlGgiiniz yakinlarinizla konusmak size kendinizi daha iyi hissettirecektir. Unutmayin ki
sizin icin en sagliklisi, ulasma imkaniniz var ise ruh sagligi uzmanlariyla(Psikiyatr, Psikolog,
Psikolojik Danisman vb.) yapacaginiz gérismelerdir.

Evde vaktimizi hoslandigimiz aktivitelerle(kitap okumak, film seyretmek vb.
size kendinizi iyi hissettiren her sey) gegcirmek hem zihnimizi mesgul edecek hem de
duygu durumumuzun pozitif kalmasini saglayacaktir. Bu aktiviteler bize kendimizi iyi hissettirerek
psikolojik saglamhgimizi arttirir. Kendimizi iyi hissettikge olaylarin olumlu taraflarini da gérmeye
baslariz.

Unutmayalim ki; saglik, fiziksel ve ruhsal olarak tam bir iyilik halidir.
Fiziksel saghgimizi korumak kadar ruhsal sagligimizi korumak da

cok onemlidir.




Koronavirusun
cocuklar uzerindeki
psikolojik etkileri
nedir?

Aileler, 6zellikle cocuklarinin yasi kiiclk olan aileler, cocuklarinin bulunduklari durumu
kavrayamayacaklarini diisiinebilir. Aksine cocuklar yasi fark etmeksizin cevrelerini
detayli olarak gézlemlerler ve degisiklikleri fark ederler. Gézlemleri sonucunda
goérdiiklerini anlamlandirmaya calisirlar. Bu anlama siirecinde anne ve babanin
tutumlari ¢ok 6nemlidir; ¢iinkii cocuklar ebeveynlerinin tepkilerini referans
alarak davranirlar. Ebeveynlerin sakin kalarak bilincli bir sekilde hareket etmeleri ve

¢ocuklarini dogru olarak bilgilendirmeleri cok 6nemlidir. Cocuklar ebeveynlerin
davranislarini referans alarak tepki verseler de bilissel gelisimleri yetiskinlerden farkh oldugu

icin tepkilerin disavurumlari da onlardan farkli olur. Cocuklar korktugunda,
tzildiigiinde ya da kizdiginda bu duygularini direkt ifade edemedikleri igin
dolayli olarak farkli davranislarda bulunabilirler. Bu durumlarda ilk olarak ¢ocugun
duygularini tanimasi ve anlamlandirabilmesi gerekir.(Kitapc¢igin sonunda bunun Gzerine
etkinlikler verilecektir.) Cocuklarin diinyasindaki bir diger 6nemli nokta yetiskin
diinyasindaki gibi giivende olduklarini bilmek istemeleridir; ¢iinkii giivende
olma hissi ilkel bir histir. Bunun desteklenmesi icin bu dénemde cocuga daha sik ne

olursa olsun yaninda oldugumuzu ve onu koruyacagimizi sdylemek, daha ¢ok temasta
bulunmak gerekebilir. Yapacaginiz her konusmanin temelinde ¢ocugunuzun glivende oldugu
ve ona olan sevginiz olmalidir; davranislarinizla da bunlari onlara hissettirmeniz dnemlidir.

Cocuklar rutinlerinin degismesinden hoslanmazlar. icinde bulundugumuz salgin
hastalik dénemiyle hayat rutinlerinde yasanan buiyik degisiklikler onlar icin alismasi zaman
isteyen zorlu bir strectir. Bu slirecte glinliik rutinlerinizi olabildigince devam ettirmeye
¢alismaniz ve onlara bir diizen olusturmaniz énemlidir. Olusturdugunuz rutin icerisinde

sevdikleriyle, arkadaslariyla ve 6gretmenleriyle yapacaginiz goriintiilii

konusmalar da aralarindaki bagin devam ettigini géstererek kendilerini daha iyi
hissetmelerine katki saglayacaktir.

Unutmayin ki yapacaginiz en temel sey; Yas farki gézetmeksizin ¢ocugunuzun
duygu ve diisiincelerini ifade edebilecegi, giiven ve sevgi temelli bir ortam
yaratmanizdir.




0-5 yas

6-11 yas

12-18 yas

Ebeveynlerin yanindan hig
ayrilmak istememe, siirekli bir
arada olmayi isteme

Ani ve hizli duygu degisimleri,
Duygulari yogun
yasama(Huzursuz, huysuz ve
sinirli olma; aglamakh olma,
aglama; yalniz kalmaktan,
hayaletten, karanliktan vb.
korkmak; 6fke nobetleri
gecirmek ve saldirgan
davranislar sergilemek)
Fiziksel sikayetler(Karin agrisi,
bas agrisi, mide bulantisi)
Regresyon (parmak emme,
geceleri altini islatma, konusma
zorlugu yasama vb.)

Korku yasama (yalniz kalma,
karanlik, hayaletler vb.)
Oyunlarda surekli salgin hastaligi
canlandirma/yasama

Surekli salgin hastalik ile ilgili
abartili hikayeler anlatma

Dikkatini toparlamakta ve bir
yere vermekte gliclik

Yogun sinir haline eslik eden
alinganhk

ice kapanma, insanlardan
uzaklasma

Uyku Problemleri(Kabus gorme,
uyumak istememe, uykuya
dalmakta glicliik)

Fiziksel sikayetler(Karin agrisi,
bas agrisi, mide bulantisi, yemek
yeme bozukluklari)

Yerli yersiz birgok korku
gelistirme ve bu korkular
paralelinde davranislarda
bulunma

Sevdigi aktivitelerden artik zevk
almama

Salgin hastaligi cagristiran
ortamlardan kacma egilimi
Koronaviris hakkinda
konusmaktan kaginma

Tutdn, alkol ya da madde
kullanmaya baslama

Uyku Problemleri(Kabus gorme,
uyumak istememe, uykuya
dalmakta glicliik)

Aile ve arkadaslardan
uzaklasarak ice donmek, surekli
yalniz kalmak istemek

Yogun sinir haline eslik eden
ofke ve alinganlik

Sevdigi aktivitelerden artik zevk
almama

Sorunlu davranislar
gosterme(kavga etmek, siddete
yonelmek vb.)

YAS GRUPLARINA BAGLI OLARAK COCUKLARIN VEREBILECEGI TEPKILER




Cocuklarla Koronaviris
hakkinda nasil
konusulmalidir?

Cocuklari hastalik ve viris ile ilgili konusmalardan uzak tutmaya
calissak da bu cok mimkin olmuyor. Telefon, tablet, televizyon gibi teknolojik aletler ve
yetiskinler arasinda gecen konusmalara kulak misafiri olarak ¢ocuklar bircok seyi duyup

anlamaya calisiyor. Bilmeliyiz ki onlar, yasadiklarini dogru anlamlandirabilmek
icin biz yetiskinlerin destegine ihtiyag¢ duyarlar. Bizlerin onlarin sorularini
cevaplamasi ve meraklarini gidermemiz bilgileri dogru kaynaktan ve saghkli
sekilde almalarini saglar. Sorularini gegistirmemiz, yanitlamamiz ise onlari farkli

kaynaklardan kontrolsiiz bilgi almaya yonlendirmemiz demektir. Bu durum da onlarin
hayatlarinda derin ve telafisi zor izler birakabilir.

Oncelikle konusmak istemedik¢e ¢ocugunuzu konu hakkinda duygu ve

diisiincelerini anlatmasi igcin zorlamayin. Konuyu merak ettigini ya da yanlis bilgiye
sahip oldugunu dislinlyorsaniz cocugunuzla konusmak istediginizi ona soyleyin, kabul
ederse konusmaya baslayin. Konusurken sakinliginizi korumaniz ve yiiz ifadenizin tebessim
icermesi onun da sakinligini korumasi icin en basta dikkat etmeniz gereken noktadir.

Konusma boyunca sakinliginizi korumaya, kaygi ve endiselerinizi ise
yansitmamaya calisin. Konusmanizi sakin bir ortamda dikkat dagitici unsurlardan uzak

sekilde yapmaniz birbirinizi dogru anlamaniz icin 6nemlidir. Konusurken g6z temasi kurarak
ona dinlediginizi de hissettirmelisiniz.

Konusmaya ¢ocugunuza konu ile ilgili ne bildigini sorarak baslayin. Anlatirken
onu dinleyin, soru sormasina izin verin. Sordugu sorulari kisa ve net sekilde
cevaplayin. Sormadigi ve yasiyla uyumlu olmayan detaylari vermekten
kaginin. Cevabini bilmediginiz sorulari gegistirmeyin, “Su an bu sorunun
cevabini bilmiyorum, égrendigimde sana agiklayacagim.” diyerek yanitlayin.
Ona giiven iginde oldugunu hissettirerek hastalik icin aldigimiz 6nlemleri( el
ytkama, temizlik, az temas vb.) anlatin. Sormak istedigi, merak ettigi bir sey
var mi diye sorun var ise cevaplayin; yok ise oldugunda size ve 6gretmenlerine
soru sorabilecegini belirterek konusmayi sonlandirin.

Bir sonraki sayfada 6rnek konusma metnini bulacaksiniz.




Okulda, televizyonda ya da baska insanlardan Koronaviriis diye bir sey
duydun mu? Bildiklerini bana da anlatir misin?

Ben seninle Koronaviris hakkinda konugmak istiyorum.
Anlattiklarimda anlamadigin, merak ettigin bir sey olursa bana
sormani istiyorum.

Korona insanlari hasta eden bir viris. Mikroplar gibi diyebiliriz.
Mikroplardan farki bizi daha gok hasta etmesi, gabuk bulagmasi ve
iyilesme siiremizin daha uzun olmasi. Onu géziimiizle géremiyoruz;
ama mikroskopla gorebiliriz.

Bu viris bize bulastiginda atesimiz gikabilir, oksiirebiliriz, nefes
almakta zorlanabiliriz, bagimiz ve bogazimiz agriyabilir. Su an
diinyamizda bunlari yagayan birgok insan var. Bazisi kolayca iyilesiyor:;
bazisi da iyilesmekte zorlaniyor. Cocuklarin ise bu hastaliga
yakalandiginda iyilesmesi daha kolay oluyor.

Bizler de Koronaviris yliziinden hasta olmamak igin evlerimizde
kalmaya galigiyoruz. Bir siire bu yiizden okula gitmeyecegiz ve evde
vakit gegirecegiz. Evde neler yapacagimiza birlikte karar verebiliriz
(takvimden hangi gline kadar gitmeyecegini gosterin). Evde
kalmamizla birlikte yapmamiz gereken baska seyler de var. Sence
hasta olmamak igin neler yapmaliyiz?

Ellerimizi sabunla iyice yikamali(yikarken iki kere iyi ki dogdun
sarkisini sdyleyebiliriz), hapsurdugumuzda dirsegimizle agzimizi
kapatmali, saglikh besinler yemeli ve iyi uyumaliyiz. Evde kalmak ve
bunlari yapmak bizi korur. O temiz yerlere ve saglikli insanlara

.......

cet\son

Sormak istedigin bir sey var
mi? Oldugunda her zaman

(m

konusabiliriz.




Cocuklarin evde devam
eden egitim hayatlari icin
nelere dikkat edilmelidir?

Hayat hepimiz icin bu zamana kadar devam eden akisindan farkli %
bir sekilde ilerliyor. Olagan akisa dénebilmek icin gtinltik
rutinler olusturun ve var olan rutinleri devam ettirmeye ¢alisin.

Giine merhaba dediginiz mini spor ya da dans evinizde pozitif bir atmosfer

olusturacaktir.

Sizlerle paylasilan ve buldugunuz etkinlik 6rneklerini, oyunlarini hemen bitirmeyin, bir
program dabhilinde sirece yayarak yapin. Glin igerisinde gocugunuzun yapmak istedigi
etkinlige birlikte karar verebilirsiniz. Okula giden ¢ocugunuzun etkinliklerini ve oyunlarini
arkadaslariyla birlikte yapmaya alisik oldugunu unutmadan, sinirlar gcergevesinde anlayish ve
esnek olmaya 6zen gosterin.

Cocuklarin oyun igin kullanmak istedigi esyalari segmesine, parkur hazirlamasina ve oyun

kurmasina izin verin. Oyunlarindaki duygularina ve kahramanlarina miidahale etmek
yerine anlamaya ¢alisin. Unutmayin ki; oyunlar ¢ocuklarin diinyasinin, duygu ve
distincelerinin yansimasidir, onlar hakkinda bizlere 6nemli mesajlar verir. Oyun ve etkinlik
sonunda esyalari okuldaki gibi kendisinin toplamasinda tesvik etmeniz okul rutinin devam
etmesi ve cocugunuzun sorumluluklarini yerine getirmesi icin dnemlidir.

Cocugunuzun her anini etkinlikle ve oyunla doldurmaya ¢alismayiniz. Cocugun
sikilmasi onu distinmeye yonlendirerek yaratici disiinme ve bas etme becerilerini
gelistirecektir. Sikildikga lretecek, yapabildiklerinin ve yapabileceklerinin farkina vararak
kendini kesfedecektir.

Teknoloji kullanimini olabildigince az seviyede tutmak gerekir. Bu siirecte
teknoloji ile daha fazla i¢ ice olduklarinin bilincinde olarak bu durumun onlar tzerindeki
olumsuz etkilerini en aza indirmek icin ekran, telefon basindayken onlarin yaninda olmaniz
ve izlediklerinin siz ebeveynlerinin kontroliinde olmasi 6nemlidir. Bunun yani sira rol model
oldugunuzu bilerek yanlarinda telefon, tablet vb. teknolojik ara¢ kullanmamaniz ¢ocuklarin
da kullanmamasinda yol gosteri olacaktir. Unutmayin; teknoloji kullaniminda dengeyi
saglayamamaniz olaganustii olan bu sireg bittiginde size bir¢ok zorluk ve problem
yasatacaktir.

Gecmis bilgileri tekrar etmeniz cocugunuzun égrendiklerinin kaliciigini arttirarak
bilgilerinin taze kalmasini saglayacaktir.




OZBAKIM BECERILERINI
DESTEKLEYICI ETKINLIK
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ELLERIMI YIKIYORUM

Merhabal! Ellerimizi nasil ylkkamamiz
gerektigini bilmiyoruz. Asagidaki resimleri
siraya koyarak bize ellerimizi nasil
ytkamamiz gerektigini géster anlatir misin?

*Resimleri siraya dizerken altlarina rakamlari
yazabilirsin.




BUL BAKALIM

Mikroplar elimizden nasil uzaklasir?
Evveet dogru cevap ellerimi yikamak!
Pekiii, ellerimizi nasil yikamaliyiz?
Asagidaki resimde goériinmeyen bir sey var.

N/
/
- @ —~ Sana kiigiik bir ipucu; mikroplarin elimizden uzaklagsmasini saglar.

» WY <7 Cevap: Su ve Sabun




EL YIKAMA SARKIM

Ellerimizi kag saniye yikiyoruz?
Evveet bildin! Ellerimizi 20 saniye
boyunca yikamaliyiz.

Ellerini yikarken sevdigin bir
sarkiyi iki kere yikarsan 20 saniye
dolar. Bizim sarkimiz “lyi Ki
Dogdun”. Senin sarkin ne?

Sarki listeni cevrendekilerle de
paylasabilirsin.




ELLERIMIZI YIKAMA ZAMANI

Ellerimizi neden yikariz?

Peki, ellerimizi ne zaman yikamaliyiz?

Asagidaki resimleri 3-4 dakika incele. Sonrasinda gozlerini kapat ve resimleri
hayal et. Gozlerini actiginda yikama zamanlarimizi anlat. Bakalim
resimlerden kag tanesini hatirlayacaksin!

- \ /  stersen sen de birkag resim ekleyebilirsin. Eklemek igin
<~ gazete ve dergilerden yararlanabilirsin.

—
~

/ N




DUYGUSAL
DUZENLEMEYE
YARDIMCI ETKINLIKLER




DUYGULARI TANIYORUM

Cocugunuza her bir yiiziin hangi duyguyu ifade ettigini sorun.

Her duygu igcin “Ne zaman, ne oldugunda béyle hissedersin?” diye sorun.

KORKMUS
KIZGIN
MUTLU
-
SASKIN UzGUN
OYUN ONERISi:

Evinizde en az 3 kisi ile beraber ‘Sessiz Duygu Oyunu’nu oynayabilirsiniz. Bu oyunda bir kisi
cocugun kulagina sessiz sekilde bir duygu séyler, cocuk bu duyguyu konus madan yiiz ifadeleriyle
karsisindaki kisiye anlatmaya ¢alisir. Oyunu oynayan her bir kisi tiim duygulari ifade ettikten
sonra oyun biter.




KORONAVIRUS VE BEN

“Koronaviriis” adini daha énce duydun mu? Onun hakkinda neler biliyorsun?

Onu diisiindiigiinde kendini nasil hissediyorsun?

0@

korkmus mutlu uzgin

kizgin saskin




Koronaviriisii diisiindiigiinde bir¢cok duygu hissetmis olabilirsin. Hissettigin her
duygu igin bir renk belirle. Belirledigin renklerle hayalindeki Koronaviriisii ¢iz
ve boya.

Ny Komik olmak eglenceli ve giizel olabilir. G6ziime goézliik, sagima

— Ve
_ @ — toka gibi seyler cizmeye ne dersin?
/ ~




KORONAVIRUSU
DUSUNDUGUMDE BEDENIM

BEYIN

GOz

AGIZ

—— > EL

MIDE

— s AYAK

Koronaviriisii diisiindiigiinde bedeninde neler hissediyorsun?
Kendi bedeninde gdster ve anlat. Anlattiktan sonra resmi boya.

*Cocugunuz anlatmaya baslamadan énce resim iizerinde yazili bulunan her bir organi

gdsterin. Ona kendi bedeninde gosterip anlatmasini séyleyin.




KENDIMi KORUYORUM

Merhaba Kiigiik Sovalye, kendini iizgiin ve endiseli
hissettiginde seni Koranaviriisten koruyacak kalkanini
yapmaya hazir misin? Kalkanina seni koruyacak seyleri

v’ Cizebilirsin.

v’ Bir sonraki sayfadaki resimleri kesip yapistirabilirsin.

v’ Her biri igin bir renk belirleyip kalkanini o renklerle
boyayabilirsin.

Hadi kalkanini yapmaya basla!




Resimlerin altindaki kutucuklari renkler ile resimleri kodlamak ya da isaretlemek icin kullanin.

Aldigin Tedbirler

Sana Yardimci Olan Kigiler

Yapmay: Sevdigin Aktiviteler




MINNETTARLIK KOSESI

Bu donemde yasanilan kriz firsata gevrilerek cocugun minnet duygusu
pekistirilebilir. ilk olarak cocuga minnet duygusunu tanimlamakla baslayin.
“Minnet duymak; hayatta sahip oldugun seyler icin siikretmek, mutlu
olmaktir.” diyerek agiklayin. Bu duyguyu somutlastirmak icin evde bir
minnettarhk kosesi olusturun.

Cocuga ‘Sahip olmaktan en ¢ok mutlu oldugun sey nedir?’

N/,

diye sorun(oyuncak, evcil hayvan vb. her sey olabilir.)

-
- Sonrasinda bunun resmini gizmesini isteyip bu resmi evdeki
T
/ ~. minnettarlk kosesine asin. Bu etkinlige siz de katilarak

minnet duydugunuz seyi ¢izip ¢ocugunuzla beraber o kdseye
asabilirsiniz.

Bu kdéseye ¢ocugunuzla beraber oturup sahip olduklari seyler
hakkinda ne kadar sansli oldugunu konusabilirsiniz.

—— T
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GUVENLI ALANIM

Hayddi gozlerimizi kapatalim!

Kendini giivende ve rahat hissettigin bir yer hayal et. Bu yer daha énce
gittigin, bildigin ya da hig¢ gitmedigin ve bilmedigin bir yer olabilir. Hayali bir
yer de olabilir.

Simdi hayal ettigin o yerdesin. Kendini orada gorebiliyor
musun? Etrafinda neler var anlatir misin? Onlara
dokundugunu hayal et. Hangi sesleri duyuyorsun? Hangi
0 kokulari aliyorsun? Sen oradayken bedeninde neler oluyor?
S Kendini nasil hissediyorsun?

Hayal ettigin o giivenli alani ¢izmeye ne dersin?




BENIM HIKAYEM

Merhaba, bu hikayenin yazari sensin!

Asagidaki resimleri kullanarak kendi hikayeni yaz ve herkese anlat.
Diisiincelerini yazmak i¢in ailen sana yardim edecek.

Haydi basla!




HIKAYENIN ADI: .............
VYAZAR: «oeveeerreeneennnnnnnen,

~




KORONA VIRUS SANA BIR
MEKTUBUM VAR

Son zamanlarda herkes Koronaviriisii konusuyor. Senin de ona séylemek
isteyeceklerin olabilir.

Bir mektup yazmaya ne dersin?

~




KALPLERIMIZ BIR

Sevdigin birgok kisi su an dokunamayacagin kadar senden uzakta.
Ogretmenlerin, arkadaslarin, teyzelerin, amcalarin...
Biliyor musun, ashinda onlarin kalbi ile senin kalbin arasinda géremediginiz bir
bag var. Bu bagi gérebilmek icin yapman gereken asagidaki kalpte 6rnekteki
gibi baglar gizerek sevdiklerinin de kalbini ¢izip boyaman. '

Ee haydi basla!

Senin Kalbin




GUC BILEKLIGIM
Bas etme becerilerinden biri olan giig bilekleri, cocuklar igin onlari 6nemseyen,
yardim eden sevdigi ve giivendigi varliklarin yani sira ilgi alanlarinin ve
isteklerinin bir hatirlaticisidir.
Cocugunuzla ona yardimci olan, sevdigi ve giivendigi insan, oyuncak, aktivite
vb. diger tiim desteklerin bir listesini yapin. Ona Listedeki her bir varlik igin bir
boncuk sectirin, boncuklar varliklari temsil edecektir.
Cocuklar bilekligi takmayi sevdigi kadar baskalari icin de yapmayi da sever.

Bu nedenle desteklerini ve sevgilerini gostermek igin istedigi kisilere
yapabilecegini soyleyin.

Malzemeler:

v' Kagit kalem
v’ Cesitli renk ve sekillerde boncuklar
v Boncuklari dizmek igin lastik ya da ip

*Evinizde boncuk yok ise makarnalardan da bilekliginizi yapabilirsiniz.




BOYAMA SAYFASI
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SAGLIKLIVIM

GUVENDEYIM
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