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ONSOZ

Bebeklik ve erken ¢ocukluk donemi gelisimin en hizli ve verimli oldugu dénemdir.
Cocuklarin gelisimi ise ailelerin sagladigi sefkatli, destekleyici bakim, ilgi ve uygun 6grenme
olanaklari ile olmaktadir. Bu kitap, koronaviriis salgint doneminde bebeklerimizin ve kiigiik
cocuklarimizin gelisimini desteklemeye yardimci olmak amaciyla Ankara Universitesi Tip
Fakiiltesi Cocuk Sagligi ve Hastaliklar1 Anabilim Dal1 Gelisimsel Pediatri Bilim Dal1 ve

Gelisimsel Pediatri Dernegi tarafindan hazirlanmistir.

Bu kitabin temeli Gelisimsel Pediatri bilimidir. Kitabin hazirlanmasinda Diinya Saglik
Orgiitii Gelistiren Bakim Cercevesi (WHO Nurturing Care Framework) ve bilim dalimizda
gelistirilen Uluslararas1 Gelisimi Izleme ve Destekleme Rehberi (GIDR) esas alinmus, diger
bilimsel kaynaklar ve deneyim birikimimiz kullanilarak koronaviriis salgin1 doneminde

gelisimi desteklemeye 6zgii eklemeler yapilmistir.

Kitabin hazirlanmasi ve yayginlastirilmasinda emegi gegen herkese, 6zellikle

bilgelikleri ve paylasimlari ile bize yol gosteren aile ve ¢cocuklara sonsuz tesekkiir ederiz.

Ankara Universitesi Tip Fakiiltesi
Cocuk Saglig1 ve Hastaliklar1 Anabilim Dali
Gelisimsel Pediatri Bilim Dal1 ve

Gelisimsel Pediatri Dernegi
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GELISIM ICIN 10 ILKEMIZ
Her ¢ocuk ve aile farklidir. Ailemizin yapisini, cocugumuzun mizacini, ilgi alanlarini,

yeteneklerini en iyi biz biliyoruz. Bununla birlikte hepimiz cocugumuzu desteklerken gelisim

biliminden derledigimiz temel ilkelerden yararlanabiliriz.

1.  Cocugun beynine giden yol kalbinden gecer!
Duygusal olarak kendini giivende hisseden,
gereksinimlerine yanit bulan, ailelerinden giiler yiiz, ilgi,
sefkat goren ¢cocuklar i¢ huzuru ile dolacak, beyinlerini
gelistirecek firsatlara donebileceklerdir. Bu zor donemde
¢ocugumuzu huzur ve giiven i¢inde tutabiliyorsak,

kendimizi goniilden kutlayalim!

2. Cocugun beynine giden yol ailesinin kalbinden geger! Yenidogan
doneminden itibaren bebekler ailelerinin hissettiklerine hassastirlar. Bu zor donemde
kendi ruh sagligimizi, dinginligimizi 6nemseyelim. Ruh sagligimizi1 destekleyecek
nefes alma teknikleri, yoga, egzersiz, dayanisma kaynaklarini arastirip kullanalim

(Bakiniz ‘Anne ve Babalarin Ruh Sagligr’).

3.  Gelisim baglanma ve iliskidir! Cocuklar kendilerine bakim veren ailelerine
sefkatli iliski i¢inde, giivenle baglandiklarinda saglikli gelisirler. Bu zor donemde
cocuklarimizla iliskimizi 6nemseyelim. Gergin, sabirsiz anlar yasamamiz dogaldir.
Genel olarak iliskimizi sefkatli, giivenli, huzurlu ve mutlu tutalim. Sabirsiz, gergin

anlarimizda bize huzur veren bagka seylerle mesgul olmamiz, cocugumuza

ilgilenebilecegi bir etkinlik vermemiz ya da evdeki bir baska eriskinin onunla

ilgilenmesi bize destek olabilir.

Koronaviriis salgin1 déneminde hastalanmamak i¢in
elimizden geleni yapiyoruz, evde kaliyoruz. Her seye
ragmen hastalanirsak, tedavi ve karantina ihtiyacimiz
olursa, cocugumuzun tanidig1, sevdigi, alistig1 kisilerle
kalabilmesi i¢in bir planimiz olmali. Bunlar olmadan bu

plan1 ailemizle konusarak belirleyelim.
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4. Iletisim ve hareket berekettir!
Bebeklik ve erken cocuklukta
gelisimin temeli iletisim ve dil
gelisimidir. iletisimi desteklemek i¢in
yenidogan doneminden baslayarak
cocuklarimizla konusalim. Bir
bebekle neler konusulur? Ona neler
yasadigini, hissettigini anlatabiliriz.
“Agliyorsun, aciktin sanirim. Ne -
giizel giiliiyorsun! Gel! Bak baba!” Gordiiklerimiz, yagadiklarimiz, insanlar,
hayvanlar, dogadan s6z edebiliriz. Masallar, sarkilar, tekerlemeler, kitaplar iletisimi ve
sozel gelisimi destekleyecektir. Cocuklarla konusmak ¢ocuklara konugsmaktan
farklidir. Konugsmamiz bebeklerimizle bile karsilikli olmali. Onlarin ses vermesini,

yanitlarini beklemeli, dinlemeli, konusmay1 baslatmalarini desteklemeli, karsilikli

iletisimi gelistirmeliyiz (Bakiniz ‘Cocuklarla Kitap Okumak ).

Iletisim ve oyun gibi hareket de cocuklarin temel islerindendir. Kisin
bitmesiyle, bahardan, agik havadan, parklardan yararlanacakken, eve kapandik.
Hareketin kisitlanmis olmasi ¢ocuklarimiz i¢in de zor! Onlarin hareket
gereksinimlerinin karsilanmasi i¢in evimizde dar da olsa kosturma, ziplama, dans,

yuvarlanma alanlar1 yaratabiliriz.

5. Renkler ve zevkler onemlidir! Birlikte olmaktan zevk aldigimiz oyunlar,
etkinlikler gocugumuz i¢in en uygun etkinliklerdir. Evde kaldigimiz bu siirecte yeni

zevkler de gelistirebiliriz. Zaman bulamadigimiz etkinlikleri denemek i¢in firsatlar

yaratabiliriz. Once gocugumuzun neler yapmaktan zevk aldigini, sonra aile

bireylerinin birlikte neler yapmaktan zevk aldigini diistinelim. Giiniimiiz i¢inde bu
etkinliklere yer verelim. Ornegin; ¢ocuk resim ve miizikten, anne resimden, baba
miizikten hoslaniyorsa giin i¢inde anne ile resim, baba ile miizik etkinlikleri

planlayalim (Bakimz ‘Gelisimi Desteklemek i¢in Evde Oyun ve Etkinlik Onerileri’).
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6.  Yasama katalim! Her yastaki ¢ocuk
yasama katildigi 6l¢iide gelisir. Ev, kres veya
okul degil yagsamin siirdiiriildiigli gercek
hayattir. Cocugumuz i¢in her an kreste
yaptigina benzer etkinlikler yaratmak,
planlamak zorunda degiliz. Kreslerde giiniin

cogunlugunu kapsayan yapay etkinlikler evde

bir yere kadar doyurucu olur. Oncelikle giin

boyu yasam i¢in neler yapmamiz gerektigini

belirleyelim. Yemek ve temizlik yapma, bulasik, ¢amasir yikama ¢ocugumuzun
bizimle birlikte yapabilecegi etkinlikler. Sebze ayiklama, hamur yogurma, camasir
esleme ve katlamay1 onunla yapabiliriz. Ornegin; sabah kalktigimizda birlikte
perdeleri agabilir, bir yandan kii¢iik egzersizler yapabilir, daha sonra birlikte kahvalti
hazirlayabiliriz. Kagsik, ekmek gibi tasiyabilecegi kirilmayacak nesneleri sofraya
gbtiirmesini isteyebiliriz. Kahvaltida sohbet edebilir, sonra sofray1 toplamamiza
yardim etmesini isteyebiliriz. Bebeklikten baslayarak ev islerinde yanimizda olmasi,
bize katilmasi, biiylidiikge gorevler verilmesi, takdir almas1 onu gelistirir. Yasama
katilim, gocugumuzun bilin¢le anlamli, yararli bir is1 yapmasini, bir isi baslatip

bitirmesini, sorumluluk duygusunun gelismesini, 6zgiiveninin artmasini saglayacaktir.

7. Diizen huzur verir! Diizen kurmak, hepimizin belirsizlikle bas etmesini
kolaylastirir. Cocuklar da diizenden yararlanir, kendilerini glivende hissederler. Giin
icinde yapilacaklarin planli olmasi onlarin yeni diizene alismalarini kolaylastiracaktir.
Bebeklik doneminden baglayarak her giin tekrarlayan zamanlarda ayni diizenin
siirmesi ¢cocuklara huzur verir. Okul 6ncesi donemde bu diizeni birlikte
gorsellestirebilir, glinlin programini igeren bir takvim olusturabiliriz (Bakiniz ‘Giiniin

Planina Bir Ornek’).

8. Esneklik dayanmiklilik getirir! Cocuklar ailelerinden tutarli olmay1 6grendikleri
gibi esnek olmay1 da 6grenirler. Plan yapalim, uymaya ¢alisalim ama uyamazsak
nedenlerini paylasalim. Beklemedigimiz, 6ngéremedigimiz durumlarda

gerginlesmeden planlarimizda degisikler yapabilmenin yararli oldugunu 6gretelim.

isi,
GE,\- S -'|r!3€
»e
Hre
£0nd®




KORONAVIRUS SALGININDA COCUKLARIMIZIN GELISiIMiNi DESTEKLEME REHBERI

Bu belirsizlik doneminde soziimiizde duramayabiliriz. S6z vermeyi

uyabilecegimizden emin oldugumuz seylere saklayalim.

9. Sikilmak da gelistirir! Bebeklik donemi sonrasinda, evde kalmanin sikici
olmasi dogaldir. Giiniimiizii ne kadar ¢gocuklarimiza gore planlasak da giin i¢inde
cocugumuzun sikilacagi zamanlar olacaktir. Bundan kendimizi sorumlu
hissetmeyelim. Sikilmakla bagsa ¢ikmay1 6grenmek de onu gelistirecektir.
“Sikilmamak i¢in neler yapabilirim?” diye diisiinmesi, yaratici diislinebilmesini,
problem ¢d6zme yetilerini destekleyecektir. Duygularini, sikintisini ifade etmesine,

cozlimler bulmasina yardimci olalim.

10.  Ekran ¢oziim degildir! Cocuklar iligki i¢inde, islevler, etkinlikler ve yasama
katilim ile gelisir. Televizyon, telefon, tablet gibi “ekran” dedigimiz araglar bunlarin

hicbirini saglamaz. Evde kalmamiz gereken bu donemde ¢ocuklarimiz ekranlar ile

daha fazla zaman gecirmek isteyebilir. Ilk iki yasta ekrana maruziyet hi¢ olmamali, iki

yas sonrasinda ise giinde toplam bir saat ile kisitli olmalidir. Cocugumuzun tek basina
ekran izlemesinin onun gelisimini olumsuz etkiledigini unutmayalim. iki yas
sonrasinda ekran izlemesine izin veriyorsak izlediklerini dogru secelim, yaninda

etkilesim halinde olalim (Bakiniz ‘Cevrimici Etkinlikler”).
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ILK BES YASTAKI COCUKLARIMIZI KORONOVIRUS
HASTALIGI HAKKINDA NASIL BILGILENDIRELIiM?

Yenidogan doneminden baslayarak ¢ocuklar her
yasta ¢evrelerinde neler oldugunu ve erigkinlerin bunlara
nasil tepki verdigini izler, hisseder, gelisim donemlerine ve
gelisim durumlarina gore farkl sekilde algilar ve
yorumlarlar. Bu salgin déneminde ¢ocuklar daha 6nce hig
duymadiklart sozciiklerle, kavramlarla, davranislarla

kargilagmaktalar. Birdenbire “salgin, karantina” gibi

sOzciikler, yiiziinde maske ile dolasan insanlar hayatimizin bir pafg51 oldu. Cocuklar ayrica

calismaya devam eden ve hastalik tagima riski olan anne babalarindan, aile biiyiiklerinden,
ogretmenlerinden ve arkadaslarindan ayri kalabilmekteler. Tiim bunlarin 6tesinde hepimiz
bilinmeyen bir siire¢ i¢indeyiz ve kaygi yasiyoruz. Bu donemde aileler cocuklarina geligim

diizeylerine gore neyi, ne zaman ve nasil anlatacagini bilmek isteyebilir.

Oncelikle bu donemde bebeklerin ve kiigiik cocuklarin merak, korku, iiziintii, kaygi,
sikintt hissedebilecegini, bizim sikintimizi algilayabilecegini, aile biiytliklerine, arkadaslarina,
gidiyorsa kresine ve agik havada olmaya 6zlem duyabilecegini, durumun getirdikleri
nedeniyle ofke, sabirsizlik ya da yilginlik hissedebilecegini bilmeliyiz. Cocuklar ayrica
televizyon programlarinda verilen salgin haberleri, goriintiileri ve yetiskinlerin aralarinda
kaygili konugmalarindan olumsuz etkilenebilirler. Kaygi ve korkular artabilir. Bunlara maruz

kalmalarini 6nleyelim.

Erigkinlerin oldugu gibi ¢ocuklarin da duygularini belli etme sekli faklidir. Bu yas
doneminde bazen gocuklar kaygi duyduklarinda kapanir, iletisimlerini azaltirlar, anne-
babalarina siginmak, daha bebeksi olmak isterler. Kimi zaman hir¢inlasabilir, kimi zaman ise
tam tersi daha fazla iletisim i¢inde olmak ister, ayni sorulari tekrar tekrar sorarlar. Cocuklar
i¢cin giiven duygusu kaygilarla, stresle ve sikintilarla bas etmek i¢in en temel gereksinimdir.
Cocuklarimizin farkli duygu durumlarini anlayisla karsilayalim. Bizim onun farkli
davraniglar1 karsisinda sakin ve giiven verici olmamiz onu yatigtiracaktir. Gerektiginde
kucaklayalim, 6piip sevelim, daha bebeksi olmasina izin verelim, sevdigi oyun ve etkinliklerle

onu mesgul edelim, oturup onunla konusalim.
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Bebekler ve ilk iki yastaki ¢ocuklar agiklamalara gereksinim duymayabilir.
Ailelerinin, sevdiklerinin yakininda ve rahat olmas1 onlar i¢in siklikla yeterlidir. Daha biiyiik
¢ocuklarimiz ise siklikla farkli durumlar1 merak i¢indedir. Gelisim bilimi erken ¢ocukluk
doneminde ¢ocuklara agiklamadan 6nce onlarin ne bildigini 6grenmemizi 6giitler. “Sence
neden maske takiyoruz?” sorusunu sorup buna verdigi yanitlar1 bir firsat olarak
degerlendirebiliriz. Bu yastaki cocugumuzun sorularimiza dogru yanit vermesini
beklemeyelim. Defalarca anlatilsa da kendi diisiinceleri ile gelistirdigi nedenleri aktarabilir.
Sorularimiz onunla konu ile ilgili iletisimi baslatmamiz, neler diisiindiiglinii 6grenmemiz,

bilmek istedikleri varsa sorabilmesini kolaylastiracaktir.

Iki, ii¢ yas ve okul 6ncesi dénemde ¢ocuklarin diisiinceleri gercekligin yaninda
“benmerkezli” ve “biiyiilii” diislinceyi igerir. Bu nedenle bu yastaki ¢ocuklar olanlara
kendilerinin neden oldugunu diisiinebilirler. Ornegin; “kétii bir sey yaptigim icin okula
gidemiyorum” ya da “yaramazlik yaptigim i¢in babam hastaland1” gibi diisiinceler icinde
olabilirler. Bu yasta bu diisiince yapisinin dogal oldugunu bilerek ¢ocuklarimiza kisa, diirtist,
gercekei ve giiven verici bilgiler verelim. Sorularini ¢ekinmeden bize sormasi i¢in onu tesvik
edelim. Tekrarlayan sorularini sabirla yanitlamaya devam edelim. Cocuklar aklimiza

gelmeyecek birgok soru tiretebilecekleri i¢in yanitlarimizda hangi ilkeleri kullanmamiz

gerektigini bilmemiz énem tasir. Ozetle, yanitlarimiz olabildigince, gergekei, bilimsel ve

umutlu, dilimiz yalin ve anlasilir olmali. Cocuklarimiza bir sey agiklarken, yeni bilgiyi,
onlarin zaten bildikleri bilgiler ve kendi deneyimleri tizerine yapilandiralim. Sorularin altinda
duygular yattigini unutmayalim. Duygulardan s6z edebilmeyi de onlara 6rnek olarak
ogretelim. Asagida 2-5 yas arasindaki ¢ocuklarimizin koronaviriis ile ilgili

sorabilecekleri sorular ve bunlara uygun yanitlara érnekler yer almakta.

. Koronaviriis nedir?
“Koronaviriisii cok duydun degil mi, merak ediyorsun, ne giizel merak etmen!
Koronaviriis de bir¢ok baska viriis gibi ¢ok kiiciik bir canli. Baz1 bagka viriisler gibi

bize bulasirsa hasta olabiliriz.”
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. Ben hastalanacak miyim?

“Bazen boyle zamanlarda ¢ocuklar korkabilir hasta olmaktan. Daha 6nce de hasta
olmustun, hatirliyor musun? Yine hasta olabilirsin ama yine ¢abucak iyilesirsin. Neler
olmustu, neler yapmistik hasta oldugunda? Anlat bana.”

o Siz hastalanacak misiniz?

“Bazen de ¢ocuklar anne babalarina bir sey olursa diye korkarlar. Biz de daha 6nce
hasta olmustuk, hatirliyor musun? Nasil atesim ¢ikmisti, 6ksiirmiistiim. Anne ve
babalar da hasta olabilir ama yine iyilesirler.”

° Dedelerim, anneannem, babaannem nerede, onlari ¢cok 6zledim. Neden
yanlarina gidemiyorum?

“Biliyorum onlar1 ¢ok seviyorsun, ¢ok 6zledin, onlart merak ediyorsun. Onlar da seni
¢ok 6zlemisler. Yaslilarin evlerinde kalmalar1 gerekiyor bu donemde hasta olmaktan
korunmak i¢in. Yaglilar i¢in hastalanmak daha zor olabiliyor ¢iinkii. Onlarla telefonla
konusmak ister misin? Belki sana bir hikaye bile anlatirlar.”

o Neden krese, okula gitmiyorum?

“Okullarda, kreslerde ¢ok sayida ¢ocuk ve dgretmen var. Hastalik ¢ok fazla ¢ocuga,
Ogretmene bulasabilir. Bunu 6nlemek i¢in pek ¢ok yer gibi kresler/okullar da simdilik
kapandi. Smif arkadaslarin, biitiin 6grenciler ve 6gretmenler evlerinde okullarin
acilmasini bekliyorlar. Okullar agilina kadar evde neler 6grenebiliriz sence?”

o Neden insanlar maske takiyorlar?

“Koronaviriis en ¢ok aksirik, oksiiriiklerle ¢ikan tiikiiriikler ile bulasiyor.
Aksirdigimizda, oksiirdiigiimiizde agzimiz kapali olsun, tiikiiriiklerimiz baskasina
yayilmasin, baskasindan da tiikiiriikler bize gelmesin diye disar1 ¢ikarken maske
takiyoruz.”

° Neden digart ¢tkamyyorum?

“Disarida baska insanlarla karsilasabiliriz, hastalik bizde varsa bulagtirabiliriz, ya da
onlardan alabiliriz. Bu nedenle simdilik evde kalmak gerekiyor. Koronaviriis salgini

bitince yine disar1 ¢ikacagiz, arkadaslarini goreceksin ve onlarla oyun oynayacaksin.”

Bu zorlu dénemde ¢ocuklarimiz ile iletisimimizi arttirmay1, onlar1 daha iyi

gozlemlemeyi, daha yakindan anlamay1, onlardan aldigimiz zevki daha bilingle tatmay1
amaclayabiliriz. Koronaviriis konusunda ¢ocuklarimizi bilgilendirirken uyguladigimiz temel

ilkeler bu amacimiza destek olacaktir.
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KORONAVIRUS SALGINI DONEMINDE COCUKLARIMIZIN
SAGLIGINI KORUMAK ICIN NELER YAPABILIiRiZ?

Bu kitap genel ¢cocuk sagligi degil, gelisim konusunu
icermektedir. Ancak genel saglik, gelisimin bir pargasidir. Bu
boliimde saglig1 koruma konusunda en temel ilkeler yer
almaktadir.

Koronaviriis salgin1 sirasinda bebek ve ¢ocuklarin
saglikli beslenme, oyun, hareket ve diizenli uykuya

gereksinimleri vardir.

1. Beslenme: Bebeklerin ve ¢cocuklarin bu hastaligi
genel olarak kolay gecirdiklerini biliyoruz. Cocugumuzu daha iyi besleyerek “agir1”
saglikli yapamayiz. Bu nedenle ayrica kaygilanmayalim. Cocugumuzun beslenmesi
zaten hekiminin Onerilerine uygunsa ek olarak vermemiz gereken bir gida olmadigin
bilelim. Diinya Saglk Orgiitii’niin ilk alt1 ayda sadece anne siitii, iki yasa kadar
emzirmeyi siirdliirme Onerisi salgin doneminde de gecerlidir. Anne koronaviriis oldu
ise bebegini emzirme konusunda ¢ocuk hekimine danigmalidir. ilk 2 yasindaki
cocuklar i¢in hekimimiz tarafindan baslanan demir damlasi ve D vitamini damlasina
onerdigi dozda devam edelim. Eger bebegimiz ilk 2 yasta ise ve

demir ve D vitamini almiyorsa aile hekimimize danisalim.

. Asilar: Asilar hayat kurtarir, asla ihmal edilmemelidir.
Cocugumuzun as1 zamani geldiyse aile hekimimizle goriislip ne

yapmamiz gerektigi konusunda bilgi alalim.

isi,
GE,\- S -'|r!3€
| 2
Hre
£0gnud®




KORONAVIRUS SALGININDA COCUKLARIMIZIN GELISiIMiNi DESTEKLEME REHBERI

3. Kronik hastalik: Cocugumuzun kronik, stiregen, hastaneye gitmesini gerektiren bir
hastalig1 varsa izlemlerini ve tedavilerini ertelemeyelim, ihmal etmeyelim.
Oncelikle bu hastalig1 nedeniyle onu izleyen hekiminden telefon, mesaj ya da
elektronik posta ile bilgi alalim. Siirekli ilag kullanan ¢ocuklar i¢in salgin
doneminde ilag raporu ile ilag temini konusunda getirilen kolayliklar1 6grenelim.
Cocugumuzun tedavisini, izlemini nasil yapacagimizi hekimi ile planlayalim. Eger
hekimler ¢ocugun saglig i¢in hemen siinnet yapilmasini 6nermedi ise, koronaviriis
salgin1 doneminde gerekli diger acil olmayan ameliyatlar gibi siinnet de

ertelenmelidir.

Ozel gereksinimler: Bu dénemde 6zel gereksinimleri (engelleri) olan
cocuklarimizi izleyen birimleri arayarak izlemlerinin, desteklenmelerinin nasil
stirecegini 0grenelim. Cocuklarimizin egitim ve rehabilitasyon hizmetlerine ara
verilmis olabilir. Ancak ¢ocuklarin ve ailelerin ekonomik haklar1 devam
etmektedir. “Engelli Saglik Kurulu Raporu (ESKR)” ya da “Cocuklar i¢in Ozel
Gereksinim Raporu (COZGER)” siireleri sonlanan ¢ocuklarin rapor siireleri devlet
tarafindan uzatilmistir. Bu bilgilerin ayrintisini ve giincellemeleri Saglik

Bakanligi, Aile, Calisma ve Sosyal Politikalar Bakanligi’nin internet sitelerinden

ogrenelim. Ilk olarak rapor diizenlenmesi gereken gocuklarimiz igin ilgili

hastaneyi arayarak siireci 0grenelim.




KORONAVIRUS SALGININDA COCUKLARIMIZIN GELISiIMiNi DESTEKLEME REHBERI

GELISIiMI DESTEKLEMEK iCIN EVDE
OYUN VE ETKINLIK ONERILERI

Bu boliimde ¢ocuklarin duygusal, dil ve iletisim, oyun ve hareket gelisimlerini
desteklemak i¢in evde oyun ve etkinlik Onerileri yer almaktadir. Bu alanlar bebeklik ve erken
cocukluk déneminde geligsimi bir biitiin olarak destekleyen alanlardir. Biligsel gelisim (zeka
gelisimi) de bu alanlarin desteklenmesi ile baglantilidir. Onerilen oyun ve etkinlikler,
Uluslararas1 Gelisimi Izleme ve Destekleme Rehberi temel aliarak hazirlanmis, koronaviriis
salgm1 donemi i¢in bazi uyarlamalar yapilmistir. Oneriler, gocuklarin siklikla bu énerilerden
yararlandiklar1 yaslara gore verilmistir. Ancak her cocugun gelisim hizi birbirinden farkl
oldugundan tiim 6nerileri okuyalim, sonra cocugumuzun gelisimine en uygun olan oyun ve
etkinlikleri secelim. Oyun ve etkinlikleri uygularken ¢ocugumuzun nelerle ilgilendigini,
nelerden zevk aldigini, nelere ilgiyle katildigini ve siirdiirdiigiinii fark etmemiz onu gelistiren
oyun ve etkilesimi bulmamizi saglayacaktir.

e Oyun ve etkinlikleri segerken ve uygularken gelisimi desteklerken kullanacagimiz 10

ilkemizi yeniden gdzden gegirelim (Bakiniz ‘Gelisim Icin 10 [lkemiz’).

e Bu boliimde oneriler temel bilgiler olarak verilmistir. Bunlari ve yaraticiligimizi,
cocugumuzla ilgili gézlem ve bilgilerimizi kullanarak pek ¢cok oyun ve etkinlik
gelistirebiliriz.

e Her yeni yas donemi bebegimize bir kitap hediye etmenin tam zamani! Bebegimizle
birlikte ilgi ve odagimizi kitaba vererek sayfalarini ¢evirelim. Bebekler igin her
sayfada yeni bir resim, fotograf gérmek; bunlarla ilgili konusmak yeterlidir.
Cocugumuzun agzina alarak, evirip
cevirerek, vurarak, atarak kitaplari
tanimaya baglamasini izleyelim. Ona kitap
okuyalim ki kitaplara kars1 merak duysun

(Bakiniz ‘Cocuklarla Kitap Okuma

Bolumi”). Cocugumuzu salgin donemi
bittikten sonra okul dncesi egitime ve

anasinifina géndermeyi unutmayalim!
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KORONAVIRUS SALGININDA COCUKLARIMIZIN GELISiIMiNi DESTEKLEME REHBERI

0-3AY

Duygulari

v Bu ilk aylarda bebegimiz diinyay1 bizimle
birlikte kesfetmeye baglayacak. Anne karnindan
yeni ayrildi, dig diinyaya aligsmasi zaman alacak.
Kokumuz, sesimiz ve yiiziimiizden bizi tanimaya
baslayacak.

v Sefkatli bakimimiz, aglayinca yanitlamamiz

ona bize giivenebilecegini gosterecek.

Tletisimi

v Bebekler dogumdan itibaren duyabilir ve gorebilirler.
¥ Onunla yliz yilize konusarak ¢ikardig: sesleri taklit ederek konugmasini destekleyebilir,

iletisimimizi giiclendirebiliriz.

Oyunlar

v Ilk aylarda bebeklerin isi ailelerini, kendilerine bakan kisileri tanimaktir. Onunla bol bol
iletisim i¢cinde olmamiz, konugsmamiz, giiliimsememiz, ona ninniler ve sarkilar séylememiz,
kucagimizda rahatlamasi onu gelistirecektir.

v Neye merakla baktigini, hangi seslere dondiigiinii izleyelim. Birbirimizi kesfedecegiz!

Hareketleri

¥ Agz1 bu aylarda en duyarl organmidir. Pek ¢ok seyi agzi ile tanimak isteyecektir.

v Bu ilk aylarda ellerini fark edecek, el hareketlerini daha iyi kontrol edebilecek. Elini
agzina gotiirmesi, emmesi kendini yatistirabilmesini saglar. Ellerini serbest birakarak onlari
kesfetmesine, hareket ettirmesine izin verelim. Elini ve giivenli, temiz nesneleri agzina
gotlirmesine, nesneleri agzi ile tanimasina firsat tantyalim.

v Kucagimizda odalar gezdirip, gordiiklerini ona anlatalim.

v Uyurken yiiz {istli yatirmamali ve yastik kullanmamaliy1z. Uyanik ve bizimle
birlikteyken sirt iistii yatirip, beline ve basina yastik ile destek olalim. Yar1 oturur durumda
tutmamiz bombos tavani seyretmektense ¢evresini gérmesine imkan saglayacaktir.

¥ Uyumadig1 ve yaninda oldugumuz zamanlarda yiizilkoyun oynamasina firsat vermemiz
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KORONAVIRUS SALGININDA COCUKLARIMIZIN GELISiIMiNi DESTEKLEME REHBERI

4-7 AY

Duygulari

¥ Bebegimizin mizacini tanimamiz ve ona gore
davranmamiz yasama uyum siirecini ve 6grenmesini
destekler.

v Bu aylarda yakinlarini tanimasi ve onlara
baglanmasi giiclendiginden yabancilari
yadirgayabilir. Bebekleri “daha kiictik, fark etmez”
diisiincesiyle tanimadigi kisilerle yalniz

birakmayalim.

Tletisimi

v Pek ¢ok seyi anlamaya ve bize anlatmaya c¢alisiyor! Bizi merakla dinleyecektir.
v Konusmaya merak sarmasi ve sozciikleri anlamaya baslamasi i¢in ¢ikardigi sesleri tekrar
etmemiz, konusup, onun yaptiklarini, hissettiklerini ona anlatmamiz, her seyi, herkesi

tanitmamiz, kitap, alblim, resim gostermemiz konusmasini destekleyecektir.

Oyunlan

v Bu aylarda bebekler gormeseler bile tanidiklar1 kisilerin, nesnelerin hala var olduklarini
ogrenmeye baslarlar. Bazi oyunlar, 6rnegin; yiiziimiizii ortiip, birden agip ‘ce-ee’ oyunu
oynamak, bebegimizin attig1 nesneleri ona geri vermek, oyuncaklari ortiiniin altina saklayip
bulmak, bizi gérmediginde yok olmadigimizi anlamasina yardime1 olur.

v Evdeki cisimlerin ¢ikardigi sesler, dogada var olan riizgar, yaprak hisirtisi, hayvan
sesleri gibi sesleri tanitalim. Evdeki nesnelerle 6rnegin; tahta ve metal kagiklarla vurarak

cikan sesleri dinletelim ve bunlar1 taklit edelim.
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KORONAVIRUS SALGININDA COCUKLARIMIZIN GELISiIMiNi DESTEKLEME REHBERI

Hareketleri

v Destekle oturabildigi i¢in artik karsisindakileri daha 1yi
gorebilir. Otururken dengesini sagladikca arkasindaki destekleri
giderek azaltmak sirt kaslarii gliglendirecektir.

¥ Yere bir ortii serelim. Yerde donerek, siirlinerek yer
degistirmesi ve boylece yliriime 6ncesi ilerleyebilmesi i¢in
firsatlar verelim.

v Bazi bebekler hizli bazilar1 yavas hareket eder, bir oyuncaga
yaklagim ve alisma bicimleri farkli olabilir. Hareket olanagi
verildikce bedenine daha iyi hakim olacak, kaslar1 giiclenecek
ve ayrica kesif alan1 da genisleyecektir.

v Ellerini giderek ¢ok daha fazla kullanmak, nesneleri yakalamak isteyecektir.
Uzanabilecegi yerlere giivenli, temiz nesneler koyarak onlar1 almaya ¢alismasini
destekleyelim.

¥ Bu donemde tanimak i¢in nesneleri birbirine, yere vurabilir, agzina gotiirebilir, elden ele
gegirebilir, atabilir. Tiim bunlara izin vererek, nesneleri kesfetmesini destekleyelim. Attig

nesnelerin isimlerini sdyleyip ona geri vererek bunu zevkli bir oyuna dontistiirebiliriz.

v [lk alt1 ay sadece anne siitii almas1 énemli. Bu donemde yeni kokulara, dokulara aligmasi

ek gidaya gecisi kolaylastirir. Mutfakta yemek yaparken bizimle olsun. Yiyecekleri

gostererek tanitip, merakini uyandiralim.




KORONAVIRUS SALGININDA COCUKLARIMIZIN GELISiIMiNi DESTEKLEME REHBERI

8-12 AY

Duygulari

¥ Bizden ayrilmasinin zor olmasi
cok dogal. Yavas alisan bebekleri
zorlamamamiz, yabanci yer ve
insanlar1 yadirgamalarini saygiyla
karsilamamiz, ondan ayrilacaksak
bunu anlatmamiz, giivendigi kisilere

birakmamiz kaygilarini azaltabilir.

v Hareketlendikce bizden uzaklasabilecegini fark edip, tirkebilir. Saklambag, el sallama,

“ce-ee” gibi oyunlar ayrilikla bas edebilmeyi 6greten oyunlardir.

v Bebekken her istedigi yapilirken artik daha ¢ok sey yapabildiginden dogal olarak ona
sinir ve kural koymamiz gerekecek. Bu sinirlarla karsilagtiginda istediklerinin neden
olmadigini anlamas1 zaman alabilir ve bocalayabilir. Bu duygularini ona anlatabiliriz.
Ornegin; “balkona yalniz ¢tkmana izin vermiyorum diye bana kizdin.” Az sayida ve tutarli
olan kurallar1 anlamas1 daha kolay olacaktir.

¥ Onu sevgi ve ilgimizle ddiillendirip, bagaracagi duygusunu hissettirmemiz, merakini,
coskusunu desteklememiz 6z giivenini arttiracaktir. Ornegin; kitabin sayfalarinda
siirprizlerle karsilasinca, bir seyi kesfedince coskuyla ona bakmamiz hem ¢evreye olan

ilgisini, hem de yaptiklar ile ilgimizi ¢ekebildiginden iletisimini ve 6z gilivenini arttiracaktir.

Tletisimi

v Iliski i¢in artik sesli iletisimi segmekte! Dil gelisimini desteklemek icin onunla karsilikli
bolca konugsalim. Karsiliklt konugsma sadece bizim konugsmamiz anlamina gelmez. Kisa ve
bildigi s6zciikleri, ciimleleri tekrarlayip ondan hareket ya da ses gibi yanitlar bekleyelim.
Bize seslenirse yanit verelim. Sarkili oyunlar oynayalim.

v Heceleri tekrarlamalarina anlam katip, bize bir seyi anlattiginda, bizi anladiginda fark
edelim, yanit verelim.

v Kitaplarin resimlerini gosterelim. Oykiiler anlatalim. Parmakla isaret ederek kisileri,
nesneleri tanitalim. Birlikte kedi, kopek, kus gibi hayvan seslerini ¢ikarip taklitlerini

yapalim.
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KORONAVIRUS SALGININDA COCUKLARIMIZIN GELISiIMiNi DESTEKLEME REHBERI

Oyunlari

v Bu donemde yer degistirdiklerinde
nesnelerin yok olmadigint anlamaya
basladi. Hareket ederek, siirlinerek,
emekleyerek ve sonunda yiirliyerek
bizden uzaklasabilecegini biliyor.

v Ev egyalarinin i¢lerine bir seyler
atmasi, bosaltmasi, plastik kutular1 agip

kapatmasi nesnelerle ilgili yeni pek ¢ok

sey kesfetmesine yardimci olacaktir. Kendisi yliziinii gizleyerek “ce-ee” oyununu ya da bir

yere gizlenerek saklamba¢ oyununu baslatabilir. Bu oyunlara eslik etmemiz onun

uzaklagmalar ve kavusmalarla bag etmesini kolaylastiracak, onu gelistirecektir.

Hareketleri
v Desteksiz oturmaya ve siiriinmeye basladiginda karsilikli oturup birbirimize top

29 ¢¢

yuvarlayabilir, “fis fis kayike¢1” “yakalamaca” gibi oyunlar oynayabiliriz. Bu oyunlar hem
sirt kaslarini giiclendirecek hem de karsilikli iletisimimizi gelistirecektir.

v Emekleyerek, siralayarak ya da siirlinerek yer degistirmesi ¢evresini kesfetmesi i¢in yeni
firsatlar saglayacaktir.

v Parmaklarin1 daha becerikli kullanmaya bagladigindan kaplari i¢ ice ve list liste koymast,
yiyecekleri (ekmek, pilav, makarna, peynir) parmak uglartyla tutup kendini beslemesi ince
hareketlerini gelistirecektir.

v Hareketlendigi bu donemde ev kazalarini 6nleme ile ilgili boliimii yeniden gézden

gegcirelim (Bakiniz ‘Ev Kazalari Bolumi”).
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1-3 YAS

Duygulari

v Artik bize giivendigi gibi kendine de giivenmeli! Bagimsiz olma ve kendi istedigini
yapma duygulari onu inatg1 kilabilir. Bir yandan bebekligi birakmak istemezken bir yandan
biiylik cocuk olmay1 ve basina buyruk olmay1 ayni anda isteyebilir. Huzursuzlugunu
anlayisla karsilayip inatlasmamamiz, bebek olmak isteyince bebek, ¢ocuk olmak isteyince
cocuk olmasina olanak tanimamiz, onu rahatlatacaktir.

v Basarabilecekleri konusunda kendisinin yapmasini destekleyip yaptiginda kutlamamiz,
kolay secimler sunmamiz 6z giivenini arttiracak; kurallar1 ve nedenlerini agiklamamiz
uyumunu kolaylastiracaktir.

v Cinsel organini kesfetmesi, korumasi, kaybetmekten korkmasi bu dénem ya da
oncesinde baslar. Stinnetini ya dogumdan sonra ilk 6 ay i¢inde ya da 8-9 yasindan sonra
yaptirmak uygundur. Duygusal anlamda ¢ok hassas olan erken ¢ocukluk ve okul dncesi
donemde siinnet yapilmasini, bagkalarinin ¢ocugumuzun cinsel organina ait sakalar

yapmasini engellemek dnemlidir.

Tletisimi

¥ Onunla bol bol konusmay1 siirdiirmemiz, sorularina sikilmadan yanit vermemiz ¢ok

onemli! Isaret ve sozciiklerle anlatmak istediklerini anladigimizi gdstermemiz,

konugmalarina katilmamiz dil gelisimini destekler.

v Sozciikleri yarim sdylediginde diizeltilmesi gerektigini diislinmeyelim, bu yastaki
cocuklar sozciikleri tam olarak sdyleyemeyebilirler. Telefonla konusma, bebek besleme,
araba siirme gibi basit hayali oyunlar oynamasi, basit oyunlarda “bir sen, bir ben” gibi sira
almasi, Oykiiler anlatilmasi, kitaplar okunmasi, sarkili oyunlar oynanmasi ile viicut

parcalarini 6gretmemiz onun gelisimini destekleyecektir.
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Oyunlan
v Kasik, bardak, tabak ile yemek yiyormus gibi
yapmak, ya da sevdiklerine yedirmek hayali oyunlarin
onciileridir. Telefonla konusur gibi yapma, bebek
besleme, araba siirme gibi basit hayali oyunlar oynamasi,
duygusal, dil ve biligsel gelisimi i¢in dnem tagir.
Oynadig1 hayali oyunlar1 zenginlestirmek oyundan daha
fazla zevk almasini, hayal giiciinli genisletmesini ve daha
¢ok sey dgrenmesini saglayacaktir. (Ornegin; 6nceleri
sadece bebekleri beslerken, daha sonra bebegi besleyip, bebege ninni sdyleyip uyutmak,
banyo yaptirmak; araba siirerken arabalar1 park etmek, yaristirmak, carpistirmak ya da

iizerine yiik koyup tasimak gibi). Hayali oyunlar zenginlestik¢e bizim de bunlara

katilmamiz, hikayeler igeren oyunlar kurmamiz yaraticiligini destekler. Ornegin;

doktorculuk oyununda, biz hasta olup onun bizi muayene etmesini; evcilik oyununda bebek
olup bize bakmasini tesvik edelim.

v Cocuklar suyla oynayarak pek c¢ok fizik, kimya kuralin1 6grenirler. Suyun 6gretici yani,
rahatlatict etkisi ile birlesince su oyunu bu yastaki ¢cocuklarin en sevdigi oyunlardan olur.
Suda kayik yiizdiirelim, oyuncak bebegine banyo yaptiralim.

v Bu donemde sadece kitap bakilmasina degil, kitap okunmasina olan ilgisini arttirmamiz
onemli. Iglerinde kisa hikayeler, tekerlemeler, siirler olan kitaplar segelim. Sayfalart
kendisinin gevirmesine izin verelim. Bizim kitaplara ilgimiz onun da onlardan zevk almasini

saglayacaktir.

Hareketleri

v Ev iglerine yardim etmesi hareketlerine anlam kazandirir.

v Parmaklariyla nesnelerin 6zelliklerini arastirmasi, hamur, karalama, boyama, su oyunu,
takma ¢ikarma, besinleri ayiklama gibi etkinlikler ince hareket islevlerinin gelisimini
destekler.

¥ Bir elini daha sik ve becerikli kullanmaya baslayacaktir. Beyni hangi elini segtiyse onu
kullanmasina izin verelim.

v Kosma, tirmanma, top oynama, iple cekmeli oyuncaklar, park ve bahgede oynama

bedeninin giiclenmesine yardimcidir.
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KORONAVIRUS SALGININDA COCUKLARIMIZIN GELISiIMiNi DESTEKLEME REHBERI

3-5YAS

Duygulari

¥ Bu donemde 6z giiveni, kisilere 6zgi iliskileri ve onlara
giiveni pekismekte. Bagkalarina duygularini, diisiincelerini
anlatma, bir seyler yaratma, ortaya ¢ikarma istegi ve meraki
dorugunda! Sorular sormasina ve anlatmasina firsat tantyalim.
Sorularmi yanitlayip, bilmedigimizi baskasina sorarak,
arastirarak ona 6rnek olalim. Anlayabilecegi seylerin neden ve
sonuclarint anlatalim. Onun merakini ve arastiriciligini
destekleyelim.

¥ Ona olan sevgimiz, ona ayirdi§imiz zaman, yaptiklariyla
ilgilenmemiz, basaracagina inanmamiz, merakini desteklememiz 6zgilivenini pekistirecek,

Ogrenme istegini artiracak, okula hazirlanmasina yardimei olacaktir.

v Opykiiler, sarkilar, oyunlarla ona drnek olarak dogruyu, yanlis1 dgretebiliriz. Once dogru

davranislar1 6gretip, yanlisi sefkatle diizeltelim. Bu yastaki ¢ocugumuz utanmamali,
gerilmemeli, korkmamali!

v Ev islerinde gorevler vermemiz, 6rnek olmamiz, tiim olumlu davranislarini sevgi ve
ilgimizle kutlamamiz 6z giivenini pekistirecektir.

v Artik kiigiik sorumluluklar alabilir. Doga ile baglantili olarak, evcil hayvan beslemek,
cicek biiyiitmek gibi sorumluluklardan ¢ok sey 6grenecek ve keyif alacaktir. Diizenli
araliklarla baligina yem atmasini, ¢i¢egini sulamasini saglayabiliriz. Cicegi bliytidiigli zaman

bir sey iiretmede basarili olmanin ilk gururunu yasayacaktir.

Tletisimi

v Konusmas1 ve anlamasi iligkilerinin temel tagi! Duyduklarini
anlamaya, climle kurmaya, basindan gecen olaylari, duygularini
ve uydurdugu Oykiileri anlatmaya ¢alisacaktir. Pek ¢cok kavrami
(biiytikliik, cinsiyet, agirlik, renkler, dokular) 6gretmemiz,
yasadigi olaylar1 anlattirmamiz, karmasik hayali oyunlara

(evcilik gibi) zaman tanimamiz onun gelisimini destekleyecektir.
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KORONAVIRUS SALGININDA COCUKLARIMIZIN GELISiIMiNi DESTEKLEME REHBERI

Oyunlan
v Bu donemde oyunlar1 artacak ve cesitlilik kazanacaktir.
Ancak yine de sizinle olan birebir iliskisi cok énemlidir. Tek
basina ya da diger ¢ocuklarla uzun siireli oyunlar
oynamayabilir. Yeni kurdugu oyunlara 10-15 dakika ayirip

yine sizi aramasi ve sizinle vakit ge¢irmek istemesi dogaldir.

v Ug yas sonras! hayali oyunlarin cesitlendigi, derinlestigi ve uzadigi bir dénemdir. Hayali

oyunlar, yasamda zevk alinan ya da zorlanilan olgularin oyun i¢inde yasanarak
¢coziimlenmesini saglar. Bu donemde bol bol hayali oyun oynamasina firsat tantyalim.

v Cocugumuz kendi basina, kardesleri ya da baska cocuklar ile hayali oyun oynuyorsa
oyunu kurmasi, gelistirmesi, oyuna ve rollere donebilmesi 6nemlidir. Kendi
cocuklugumuzda giinlerce evcilik, kampgilik, doktorculuk, askercilik oynadigimiz zamanlari
hatirlayalim.

v Eriskinler, ¢ocuklar huzurla oynuyorlarsa bu oyunlart bolmemeli, onlara bu oyunlar i¢in
ortamlar yaratmali, zaman tanimalidir. Annelerin ¢arsaftan kurdugu ¢adirda ¢ocuklar
saatlerce bazen giinlerce oynayabilir. Yasamin i¢inden ya da hayalden gelen bu oyunlarin
onlarin yas1 i¢in en egitici etkinlik oldugunu her zaman hatirlayalim. Oyunlarin yalniz
oynanmast bile gelistiricidir. Bazi oyunlarini tiyatro gibi bize oynamasi da hayali oyunu
destekleyebilir. Onun oynamak istedigi roller i¢in tiyatro giysileri, sahne tasarlayarak tiyatro
oyunlar1 olusturalim.

v Bu donemde hayali oyunlar disinda, sira alinan, kazanilan-kaybedilen etkilesimli
(saklambag, tombala, basit kart oyunlar1 gibi) oyunlar da gelistiricidir.

v Ev esyalarindan yapilar yapmasi, varsa tahta bloklar, legolarla, yap-bozlar ile oynamasi,
bunlarla oynarken yaptig1 gézlemlerden geometri,
matematik 6grenmesi, neden-sonug iliskilerini ve
problem ¢6zmesini gelistirecektir.

v Evde bulunmayan oyunlar birlikte yapilabilir.

Ornegin; yaptigimiz ya da kestigimiz resimleri,
fotograflari, ikiye, dorde kesebilir, yap-bozlar

olusturabiliriz.

GE.USI Mg, .
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¥ Bu donemde kitapla olan iligkisini ilerletmek i¢in kitap

okurken hikayenin nasil ilerleyecegi ile ilgili sorular sorup

tahminde bulunmasini isteyebiliriz. Ornegin; “tavsan yarist

birakip uyudu, sence kaplumbaga ne yapacak, yarist kim
kazanacak? “

¥ Oyun alaninda fazla oyuncak olmasi ¢cocuklarin dikkatini
dagitabilir, oyun hevesini azaltabilir. Her hafta birkag
oyuncagini disarida birakacak sekilde digerlerini kaldiralim
bdylece bir sonraki hafta 6zledigi birkag oyuncagi ¢iktiginda
heyecan duyacak ve daha biiylik hevesle oynayacaktir.

Hareketleri

v Evde kosup ziplamak, tirmanmak, merdiven inip ¢ikmak kaslarmin giiclenmesini saglar.
Bu donemde eger miimkiinse dogaya ve acik havaya ¢ikmamiz; buralarda gozledikleri,
yapabildikleri, dogay1 sevmesi, tanistig1 gocuklar, eriskinler, hayvanlar ve bitkilerle kurdugu
dostluklar onu zenginlestirecektir. Bunlar miimkiin degilse, pencereden bakmak, balkon
varsa ¢ikip ¢evreyi gdzlemlemek onun gelisimini destekleyecektir.

v Yiyecekleri ayiklamak, resim yapmak, karalamak, kesme-yapistirma yapmak, boncuk
dizmek, soyunup giyinmek, catal kasik kullanarak yemegini kendi basina yemek, el-parmak
becerilerini (ince hareket iglevlerini) gelistirecektir.

v Birlikte yemek pisirerek mutfakta zaman ge¢irmemiz, birlikte camasir katlamamiz her

alanda gelisimini destekleyecektir.
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GUNUN PLANINA BiR ORNEK

Giine
baslangi¢

Giine miimkiinse keyifle baslayalim! Sabahlar1 ¢ocuklarimizla yatakta sohbet
edebiliriz, nasil uyudugunu, ne gibi riiyalar goérdiigiinii sorabiliriz.

Kahvaltida neler yiyecegimizi konusarak giine gecebiliriz.

Kahvaltr siireci cocugun giiniinii etkileyecektir. Cocugumuzun gelisimine uygun

kii¢iik sorumluluklar vererek gdrev paylasimi yapabilir, birlikte kahvalti
hazirlayabiliriz. Kahvaltida yenmesi mutlaka gereken hi¢bir gida yoktur.

Cocuklart mutlaka bir giday1 yemeleri (6rnegin; yumurta ya da pekmez) i¢in
zorlamayalim. Tam tersi, kahvaltiy1 zevkli bir etkinlik olarak diisiinelim. Demir
eksikligine yol acacagindan ¢ocuklara ¢ay i¢irmeyelim.

Giinii
planlama

Hava durumu, bulundugumuz ay, mevsim hakkinda konusalim. Birlikte giin iginde
neler yapacagimiz hakkinda sohbet edip giinii planlayalim.

Etkinlikler

Birlikte yapacagimiz bir etkinlik se¢elim (Bakiniz “Gelisimi Desteklemelk icin
Evde Oyun ve Etkinlik Onerileri Boliimii®).

Hareket, actk
hava ve doga

Evdeysek cocugumuzun hareket gereksinimini tatmin edecek dans, kovalamaca,
ziplama, saklambag oyunlari, yiiriime gibi etkinlikler yapalim. Balkonumuz varsa
birlikte acik havaya ¢ikalim. Doganin ¢ocuklar1 en saglikli gelistiren 6ge oldugunu
unutmayalim. Yasal olarak miimkiinse bahge ve parklardan yararlanalim. Miimkiin
degilse pencereden, balkondan dogayi izleyip, dogadan da s6z edelim.

Ogle Yemegi

Ogle yemegi hakkinda konusalim ve yemegi ¢ocugumuzla birlikte hazirlayalim.

Etkinlikler

Ogleden sonra da sabah yaptigimiz etkinliklere devam edebiliriz ya da yenilerini
deneyebiliriz. Ornegin; aksam yemegini pisirebiliriz.

Cocugumuzun televizyon, tablet, bilgisayar, telefon gibi ekranlara maruz kalmasini
simirlayalim. ki yas dncesi cocuklar hig ekran izlememeli. Iki ve bes yas arasi ve
ikili sozciiklii ciimleler kurarak konusmaya baglayan ¢cocuklar ¢ok kisitli ekran
izleyebilirler.

Ekran izleme olacaksa yaninda olalim ve izlediklerine yorumlarimizla katilarak bu
siirecte etkilesimi stirdiirelim (Bakiniz ‘Cevrimici Etkinlikler Bolimii”).

Serbest
zaman

Cocugumuz simdi ne yapmak istiyor? Yalniz yapabilecegi bir etkinligi segmesini
isteyelim, bununla mesgulken biz de kendimize zaman ayiralim.

Oglen uykusu

Cocugumuz 6glen uykusu uyuyorsa bunu saglayalim.

Aksam
yemegi

Aksam yemegi ile ilgili konusalim ve sofranin hazirlanmasinda ¢ocugumuzdan
yardim isteyelim.

Dinlenme

Kendimize ve ¢cocugumuza ekranin olmadigi sakin bir zaman ayiralim.

Kitap okuma

Cocugumuzun sectigi bir kitab birlikte okuyalim.

Giinii
degerlendirme

Bugiin neler yaptigimiz ve ertesi giiniin planin1 hakkinda konugalim.

Uyku zamamn

Dis fircalama, pijamalar giyme, masal anlatma, kitap okuma gibi tekrarladigimiz
uykuya gecis etkinliklerimizden sonra. ..

Iyi uykular dileyelim!

Vst
ceMshrg,
HE»>e 4{5
£0gnud®
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COCUKLARLA KITAP OKUMAK

Kitaplar, ¢aglar boyu 6grenmenin en temel araglari
olmustur. Cocuklara ilk aylardan baslayarak kitap okumanin beyin
gelisimini destekledigi ve 6grenmeyi arttirdig1 arastirmalarla
kanitlanmistir. Arastirmalar, ¢ocuklara 6 ay ve oncesinde kitap
okumaya baglandiginda ve okumalar siirdiiriildiiglinde karsilikli
iligkinin arttigini, konugma ve dinleme becerisinin ilerledigini,
sOzciik sayisinin ¢ogaldigini ve okul basarisinin arttigin

gostermektedir.

Kitap okuma, birlikte yapilan bir etkinlik olmasi nedeniyle anne-baba ve ¢ocuk
arasindaki iliskiyi, 6grenmeyi ve gelisimi destekler, sakin ve nitelikli zaman gecirmeyi saglar.
Kitabin her sayfas1 farkli bir siirpriz barindirir. Kitap okurken cocugumuz pek ¢ok sey
ogrenir. Oncelikle kitabin sekline, rengine, resimlerine bakar, onlarla ilgili sdylediklerimizi
duyar, bizi dinler, duyduklarinin kitapta neye karsilik geldigini merak eder. Gelisimi
ilerledikce pek ¢ok ¢ocuk kitap okumamiza katilir, sesler ¢ikarir, eliyle isaret eder, sorular
sorar, Oykiiye katilir, kitaptaki 0ykiiyii, siirleri ezberler, tekrar okumamizi ister, sonra da

kitaptan 6grendigi Oykiileri bize anlatir.

Yenidogan déneminden itibaren ¢cocuklarimiz1 kitapla tamstirabiliriz. i1k 5 yastaki
cocuklarimiz i¢in sececegimiz kitaplar, yaslarina ve yapabildiklerine gore degisik boyutlu,
resimli ya da yazili, kagit, karton, tahta ya da bezden iiretilmis olabilir. Ornegin, 6 aylik bir
bebege i¢inde insan yiizlerinin oldugu kalin kartondan yapilmis agzina alsa da
parcalanmayacak bir kitap verirken, 4 yasinda bir cocuga i¢inde hayvanlarin oldugu bir
oykiiyii anlatan ince sayfali bir kitab1 okuyabiliriz. Ilk aylardaki ¢ocuklar i¢in hazirlanan
kitaplarin ¢ogunda yalnizca resim olur. Kiiclik bebekler i¢in insan yiizlerinin, siyah-beyaz
sekillerin, bildigi nesnelerin biiyiik fotograflarinin oldugu kalin kartona basilmis, az yaprakli
kitaplar1 tercih ederken, daha biiyiik cocuklar i¢in elle ¢izilerek resimlendirilmis, kisa
yazilarin oldugu, bir 6ykii anlatan, istediginde kendisinin sayfalari ¢evirebilecegi biiyiikliikte
ve yirtilmayacak kitaplari segelim. Bu se¢imi yaparken yaslara gore derlenen kitap listemize

bakabiliriz (Bakiniz ‘Yaslara Gore Kitap Onerileri’).

Vish,
ceMshrg,
| 2
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Cocugumuzun yasina uygun kitabi se¢mis olsak da
ona kitap okumak bazen bize zor gelebilir. Elimizden kitab1
almak, agzina gotiirmek, kalkip gitmek, okudugumuz sayfay1
degil diger sayfalar1 agmaya calismak isteyebilir. Oykiiniin
yarisinda yeniden basa donmek ya da biz okurken o kendi
masalint anlatmak isteyebilir. Bunlarin hepsine izin verelim,
yeter ki biz onun yaninda olalim, sesimizi duysun, konusmamizi dinlesin ve onunla zaman

gecirelim. Cocugumuzla birlikte kitap okumanin tek kurali, keyifli zaman gecirmek!

Cocugumuz dikkatini en iyi nasil topluyorsa bunu gozeterek kitap okuyalim. Ornegin;
basini heniiz tutamiyorsa yattig1 yerde kitab1 gosterelim, anlatalim. Destekli oturuyorsa
kucagimiza alalim; oturuyorsa masada oturtarak da karsilikli kitap okuyabiliriz. Yine
gelisimine gore kitap bakma ve okuma hizimizi, igerigimizi ayarlayalim. Bebeklerimiz ve
kii¢iik cocuklarimiz kitabin resimleri kadar bizim kitaba katilisimizdan etkilenirler. Donuk bir
ses tonu ile monoton hizda kitap okumak onlara ¢ok sikici gelebilir. Siirpriz dolu sayfalara
stirprizli ses tonumuz ve mimiklerimizle eslik edelim. Daha biiyiidiiglinde ¢cocugumuza
gordiikleri ile ilgili sorular soralim, onun soru sormasina firsat verelim. Kitapta

gordiiklerimizle ilgili hayal giiclimiizii kullanalim, onun da hayal giiciinii arttirmak i¢in

sorular soralim. Ornegin; oyun oynayan ii¢ kedinin oldugu bir kitap sayfasinda, “kac kedi

oldugunu, kedilerin annesinin nerede oldugunu” sorabiliriz. Kitap okumak i¢in onun
dikkatinin en 1y1 oldugu saatleri segelim. Ayrica uyku aligkanlig1 edinmesini istiyorsak uyku

oncesine kitap okumay1 ekleyelim.

Cocuklar kitaplarla tanistirirken okuryazar olmamiz ya da iyi gormemiz sart degildir.
Kitaptaki resimlerden ya da sekillerden aklimiza gelen bir dykiiyili ya da masali anlatabiliriz.
Evimizde kitap yoksa gazete dergilerden kesip yapistirarak, kagida ya da kartona resimler,
sekiller ¢izerek, kumaslardan dikerek, basili fotograflarimizi kullanarak
kitap, albiim yapabiliriz. Ailede okula giden biiyiik cocuklarin eski
resimli ders kitaplar1 da sayfa arkalarina karton yapistirilarak kiiclik
cocuklar kitapla tanistirmak i¢in kullanilabilir. Birlikte kitap okurken
gecirilen sakin zaman, birbirimize ve kitaba odaklanma (ortak dikkat),
cocugumuzla olan iletisimimizi ve bagimizi gii¢lendirir. Bu zorlu
donemde birlikte kitap okumak, nitelikli zaman ge¢irmemizi ve

cocugumuzun gelisimini desteklememizi saglayacaktir.
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0-1 yas icin onerilen Kkitaplar

Kitabin Ad1 Yazar-Yaym Evi
Bebek Dokun Ogren Kelimeler Kolektif-Pearson Cocuk Kitaplari
Bebek Dokun Hisset Serisi Kolektif-Pearson Cocuk Kitaplari
Bebegimin i1k Kitab1 Seti Kolektif-Mart1 Yayinlari
Ce-ee Haydi Beni Bul! Serisi Kolektif-Net Cocuk Yayinlari
Disleme Kitabim Serisi Kolektif-Dogan ve Egmont Yayincilik
flk 100 Sozciik Kolektif-Remzi Kitabevi

fIk Kitabim Setim (9 mini kitap) | Kolektif-Dogan ve Egmont Yayincilik
Ik Kiitiiphanem (9 Mini Kitap) | Anonim-Beta Kids

O Ses Nedir? (Sesli Kitap Serisi) Kolektif -Mart1 Yayinlar

Salla Ogren Serisi Kolektif - Net Yayincilik

Siyah Beyaz Jane Foster-Redhouse Kidz Yaynlari

1-2 yas icin onerilen kitaplar

Kitabin Adi Yazar-Yaymn Evi
Georgie Birkett/Jane Clarke-1001 Cicek

Afacan Maymun Nasil Yemek Yer?

Kitaplar
Buradan Ne Gegecek? Jane Wolfe/Tors Benham-Is Bankas1 Kiiltiir
Yayinlari
Ciftlikte Kimler Yasar? Nicola Baxter-is Bankas Kiiltiir Yaynlari
< ...+ 2 Haylaz Timsah Dislerini Nasil Georgie Birkett/Jane Clarke-1001 Cicek
R Ra Wf Fircalar? Kitaplar
¥ .
;" ; ;\ ?_ Ilk Kelimelerim Renkli Diinyam Marta Cabrol-Mikado Yayinlari
:..;._ ne .% Ik Adim Setim (9 Mini Kitap) Kolektif-Dogan ve Egmont Yayincilik

Konusmay1 Ogreniyorum Serisi Ruth Redford - Pearson Cocuk Kitaplari
Georgie Birkett/Jane Clarke-1001 Cicek

Minik Dinozor Nasil Banyo Yapar?

Kitaplar
~ Ormanda Kimler Yasar? Kolektif-ABC Yayin Grubu
Saklanan Kim? Jane Wolfe-Is Bankas1 Kiiltiir Yaynlart
Uykucu Aslan Nasil Uyur? G§org1e Birkett/Jane Clarke- 1001 Cigek
Kitaplar

Ggusi%&
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4 o o .o . . -BEVME o DI
.- o 2-3 yas icin Onerilen Kitaplar  “RROKOBILT - Bdgihe
Penguenier® Kitabin Ad1 Yazar-Yaym Evi
Us“'fhaz! Bil Bakalim Seni Ne Kadar Sam McBratney-Tudem Yayinlari
: Seviyorum?

Bir Ejderha Size Geldiginde

Caryl Hart/Rosalind Beardshaw-Piril Cocuk

Hareketli Kitaplar-Kolektif

Kolektif - Is Bankasi Kiiltiir Yayinlar:

A Kedinin Dilegi Calista Brill-KVA Cocuk e

%ﬁ.ﬁ; Kirpi ve Balonlar Koray Aver Cakman-Kirmizi Kedi Cocuk e O UN.‘

e "i_‘_e . Ortasi Bos Kitap Herve Tullet-TIMAS Cocuk Yayinlari .\\:.OYNQEAUM:
) Oyun Oynayalim Mi1? Herve Tullet-TIMAS Cocuk Yayinlari \!‘\’vﬁ" ¢
\Lh\trj'{iug, Penguenler U¢amaz Richard Byrne-Mikado Yayinlar1

o b oy i s e

Rengarenk Diinyamiz

Jane Cabrera-is Bankasi Kiiltiir Yayinlari

Suyu Sevmeyen Krokodil

Gemma Merino-Pearson Cocuk Kitaplar1

T Annenain
. Gontast

Teo'nun Kaka Kitabi

Yagmur Artukmag/Pinar Cakir Aksu-Bilgi
Yayinevi

3-6 yas icin onerilen kitaplar

Kitabin Ad1

Yazar-Yaym Evi

Ac¢ Tirtil

Eric Carle-Mavibulut Yaymcilik

Agaca Tirmanan inek

Gemma Merino-Person Cocuk Yayinlari

Annemin Cantasi

Sara Sahinkanat-Yap1 Kredi Yayinlari

Avucundaki Opiiciik

Audrey Penn/Ruth E. Harper/Nancy M. Leak-

Butik Yayincilik

Ay'1 Kim Caldi?

Helen Stratton Would-Yap1 Kredi Yaymlari

Ayilar Kitap Okumaz

Emma Chichester Clark-1001 Cigek Kitaplar

Babam Nasil Kuafor Oldu?

Francesc Martin/Claire Powell-Pearson Cocuk

Yaylari

Babam Yamimdayken

Soosh-Redhouse Kidz Yayinlari

Babamin Battaniyesi

Sara Sahinkanat/Ayse Inan-Yap1 Kredi
Yaylari

Bayan Tilkinin Siifi Cevreci
Oluyor

Eileen Spinelli-Uyurgezer Yayinevi

Bayan Tilkinin Simifi Saghkh
Oluyor

Eileen Spinelli-Uyurgezer Yayinevi

Bebekler Icin Kiiciik Prens

Antoine De Saintexupery-1001 Cigek Kitaplar

Bedenim Bana Ait

Dagmar Geisler-Gergedan Yayinlar

Ben Ne zaman Dogdum?

Behi¢ Ak-Gilinisig1 Kitapligi

Benekli Cizgili Bir Mizik¢ilik
Hikayesi

Sue Hendra-Pearson Cocuk Kitaplari

Baboarana
F: F.‘-n{-tmnitj(:si

nEetfpr;,, l

bana aifl =

Beni Ne Renk Sevdin Anne? Giilsen Arslan Ak¢a-TIMAS Cocuk Yayinlar

c,eusw%
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Kitabin Adi Yazar-Yayimn Evi
L H‘f:& ®"  Benim Bir Karisim Behi¢ Ak-Gilinisig1 Kitapligi
BINBIR Binbir Oyun Herve Tullet-TIMAS Cocuk Yayinlari
oW @ i, Cep Dolusu Opiiciik Audrey Penn/Barbara L. Gibson-Butik
e, Yayincilik
- Bir Fikirle Ne Yaparsin? Kobi Yamada-Nar Cocuk
T, An Swerts/Eline Van Lindenhuizen-Pir1l

i Bir Kopek Hayal Etmek

Cocuk

Bir Kurbaga Gibi Sakin ve Dikkatli

Eline Snel-Pegasus Yayinlari

Bir Milyon Ne Kadar Biiyiik?

Anna Milbourne-TUBITAK Yayinlar

# Bu Bir Boyama Kitabidir

Herve Tullet-EDAM

Bu Kitab1 Yalama

Idan Ben Barak/Julian Frost-Uganbalik
Yayinlari

i Bu Ne Giizel Hediye

Seda Akipek-Abm Yayievi

Dalga

Suzy Lee-Meav Yayicilik

Dans Eden Agac¢

Ozge Sel¢uk Bozkurt-Net Cocuk

Diinyamin Dort Bir Yanindan
Yapim Kolay Oyuncaklar

Oriol Ripoll/Frances Martin-TUBITAK
Yaylari

Diinyanin En Kii¢iik Hediyesi

Peter H. Reynolds-Altin Kitaplar

Diinyay1 Gezmek Isteyen Horoz

Eric Carle-Mavi Bulut Yayincilik

Duygulariyla Arkadas Olan Cocuk

Lauren Rubenstein-Okuyan Us Yayinlari

Ejderhani Nasil Ateslersin?

Didier Levy/Fred Benaglia-Nesin Yayinevi

! Ektigim Tohumdan Dinozor Cikti!

Caryl Hart-Pearson Cocuk Yayinlari

En Muhtesem Sey

Ashly Spires- TUBITAK Yayinlari

Eyvah Kalbim Kirildi!

Elif Yemenici-Redhouse Kidz Yayinlari

Eyvah Kim Oldum Ben!

Elif Yemenici-Redhouse Kidz Yayinlari

Farkli Ama Ayni

Feridun Oral-Is Bankas: Kiiltiir Yaymlar1

3
.+ Frederick

Leo Lionni-Elma Yayinevi

Gergedanlar Krep Yemez

Anna Kemp-Pearson Cocuk Yayinlar

M. Tung¢ Atalay-Mandolin Yayinlar

- Her Istedigi Olsun isteyen Moli

Julie Gossmen-1001 Cigek Kitaplar

Herkese Yer Var

Anahita Teymorian-Nar Yayinlari

#* Hic Hata Yapmayan Kiz
|

Mark Pett/Gary Rubinstein-1001 Cicek
Yayinlari

Higbir Sey Yapmama Giinii

Beatrice Alemagna-Aylak Kitap

Huysuz Ugurbocegi

Eric Carle-Kuraldis1 Yayinlari

iki Utangac Panda

Julia Jarman/Susan Varley-Mikado Yayinlar

Inatq1 Kirpi Mina

Tiilin Kozikoglu-Redhouse Kidz Yayinlari

c,edsw%
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Kiitiiphanedeki Aslan

Matthew'un Rijyas ,

Lag Lionsi

KORONAVIRUS SALGININDA COCUKLARIMIZIN GELiSiMiNi DESTEKLEME REHBERI

¢ MUTLIGUN
" BASLADIG

Kitabin Ad1

Yazar-Yaymn Evi

Iyi Yiirekli Dev Memo

Julia Donaldson/Axel Scheffler-Is Bankas1
Kiiltiir Yayinlari

izini Arayan Salyangoz

M. Tung Atalay-Mandolin Yayinlari

Kafasi1 Karisik Bukalemun

Eric Carle-Kuraldis1 Yayinlari

Julia Donaldson/Rebecca Cobb-Is Bankas1

Kagit Bebekler Kiiltiir Yayinlari

Kedi Adasi Behi¢ Ak-Can Yaylari

Kirmizi Kanath Baykus Feridun Oral-Yap1 Kredi Yayinlar
Kiskan¢ Kurbaga Eda Tiilin Kozikoglu-Redhouse Kidz Yayinlari
Képekler Bale Yapmaz ﬁﬁzglljrelmp/ Sara Ogilvie-Pearson Cocuk
Koyun Russell Rob Scotton-Mandolin Yayinlari

Kiiciik Mese Palamudu Melanie Joyce-is Bankas: Kiiltiir Yaynlari

Kurbagalar Sicak Cikolata icer
mi?

Etta Kaner-Is Bankas: Kiiltiir Yayinlari

Kiitiiphanedeki Aslan Michelle Knudsen-Uganbalik Yayincilik
Matthew’un Riiyasi Leo Lionni-Elma Yayinevi

Mikrop mu? O da Ne? Katie Daynes-Is Bankas: Kiiltiir Yaynlart
Minik Tohum Eric Carle-Kuraldis1 Yayinlari

Mé66 La La Ahsverise Cikan Inek

Stephanie Shaw/Becka Moor-Pearson Cocuk
Yaylari

Mucit Gizmo

Pip Jones/Sara Ogilvie-Pearson Yayinlari

Mutlu Su Aygir

Richard Edwards/Carol Liddiment-Is Bankas1
Kiiltiir Yayinlari

\ ! Mutlulugun Basladig Yer

® BPICOE e

ﬁ RENKTIA?
ot L'ﬁl%a-'é”

Eva Eland-Mart1 Cocuk Yayinlar

Nokta Peter H. Reynolds-Altin Kitaplar

Norton ve Alfa Kristyna Litten-Pearson Yayinlari

Nunu Ozlem Fedai Korcak-Elma Yayinevi
Ofkeli Oriimcek Riza Tiilin Kozikoglu-Redhouse Kidz Yayinlar
Ofkemle Nasil Basa Cikabilirim?  Dagmar Geisler-Gergedan Yayinlar
Opiiciik Ne Renktir? Rocio Bonilla-Giinigig1 Kitapligi

+ Panik Yok Viriis Senden Korksun

Tsolmon Bayaraa-Nar Cocuk Yaymlar1

Pati Kedi

Eric Litwin/James Dean-Ucan Fil Yaymlar1

Pirin¢ Lapasi ve Kiiciik Ejderha

Feridun Oral-Yap1 Kredi Yayinlar

Poti

Gokce Gokceer/Mustafa Giindem-Redhouse
Kidz Yaymlar1

Rengarenk Diigmeler

Sally Nicholls-Abm Yayinevi
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Kitabin Ad1 Yazar-Yaymn Evi
Rengini Arayan Pudra Betiil Sayin-Giinisi1g1 Kitapligi
Sana Kek Yaptim Saniye Benmk Kangal/Aysin Delibas Eroglu-
Turta Kitap
_ Sessizlik Lemniscates-Okuyan Koala
TS;"I;""“H Bl Sira Disi Meslekler Alla Hutnichenko-Final Kiiltiir Sanat Yayinlar1
N Siyah Beyaz Hikaye M. Tung Atalay-Mandolin Yayinlari
# SSST Sessiz Olun Okuyorum Johhn Kelly/Elina Ellis-TIMAS Cocuk
Yayinlari

Siiper Patates ve Kacak Bezelye Sue Hendra-Pearson Cocuk Kitaplari

Tepeden Tirnaga Eric Carle-Kuraldis1 Yayinlari
Tombik Ay1 Acikinca Karma Wilson/Jane Chapman-Pearson
Yayinlari
Tombik Ay Uyuyunca Karma Wilson/Jane Chapman-Pearson
Yayinlari
§ Tombik Ay Yeni Arkadas: Karma Wilson/Jane Chapman-Pearson u odh
Yayinlari i cavan2®
Uc¢ Kedi Bir Canavar Sara Sahinkanat-Yap1 Kredi Yayinlari =N
e Kedi Bir Dilek Sara Sahinkanat/Ayse Inan-Yap1 Kredi
Yayinlari
B Ucan Siipiiree Julia Donaldson/Axel Scheffler-Is Bankas1
¢ purg Kiiltiir Yayinlari
Utanga¢ Kopek Kaya Tiilin Kozikoglu-Redhouse Kidz Yaynlari
Uyku Vakti Babisko Dave Hackett-Bilgi Yayinevi
Uziintii Kapim Caldiginda Eva Eland-Mart1 Cocuk Yayinlari
Veda Opiiciigii Audrey Penn/Barbara L. Gibson-Butik
Yayincilik

i Yash Ayilar Agaca Tirmanamaz | Heidi Howarth-TUBITAK Yayinlari
% ~ Yavru Ahtapot Olmak Cok Zor Sara Sahinkanat-Yap1 Kredi Yayinlar

gy Yidiz m? O Da Ne? / Kesfedin Ik
“wad Sorulara Cevaplar

Katie Daynes-Is Bankas: Kiiltiir Yaynlar

Yolculuk Francesca Sanna-Taze Kitap

da) g Siagl
YASLI AVILAR AGACA
TIRMANAMA
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-
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Yiizyiiz Leo Lionni-Elma Yayinevi

Ziirafa Saklama Rehberi Michelle Robinson-Pearson Cocuk Yayinlar

v, 30
[ 3N




KORONAVIRUS SALGININDA COCUKLARIMIZIN GELiSiMiNi DESTEKLEME REHBERI

CEVRIMICI ETKINLIKLER

e Bale gosterisi izlemek ister misiniz?

- Mariinsky Opera ve Balesi Caykovski’nin Findikkiran Balesini sahneliyor.
izlemek i¢in tiklayiniz.

- Birmingham Royal Bale Sindirella’y1 sahneliyor. [zlemek icin tiklayiniz.

o Gegcmis zaman ¢izgi filmlerden bazilarini gormek ister misiniz?

- Riiya iilkesinde, Max Fleischer. Izlemek icin tiklayiniz.

- Bir Baska Fuar, Max Fleischer. [zlemek icin tiklayiniz.

- Betty Boop’la tanismaya ne dersiniz? Iste yaramaz bir kopekle oyunlari.
Izlemek i¢in tiklayiniz.

Orkestra dinletisi dinlemek ister misiniz?

- New York Filarmoni Orkestrast. Izlemek icin tiklayiniz.

- Berlin Filarmoni Orkestrasi. Izlemek icin tiklayiniz.

Yildizlarin ve uzayin fotograflarini gormek ister misiniz? Buraya tiklayiniz.

Cocuklarin dans etmeleri icin baglantiya goz atmak ister misiniz? Buraya
tiklayimiz. (Gonoodle uygulamasi akilli cep telefonuna da indirilebilir.)

Cocuk yogasi yapmak ister misiniz? Buraya tiklayiniz.

Eglenceli-egitici etkinlikler ve oyunlar icin asagidaki internet sitelerine bakmak
ister misiniz?

Bu sitelerin dili Ingilizce; ancak, bilgisayarin faresine sag tiklayip “Tiirkge diline
cevir” igaretlenerek yazilar Tiirkge’ye cevrilebilir.

https://prairieplay.org/seize-the-play/category/recipes-for-play/

https://makeshopshow.wordpress.com/page/1/

https://www.tate.org.uk/kids/make

https://www.commonsensemedia.org/resources-for-families-during-the-
coronavirus-pandemic

https://healthyathome.readyrosie.com/en/

https://pbskids.org/
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https://www.youtube.com/watch?v=xtLoaMfinbU&t=2513s
https://www.youtube.com/watch?v=n3nzuIMNRfg&t=3613s
https://www.youtube.com/watch?v=lH4gC69ZEhc
https://www.youtube.com/watch?v=Aw6M3FR9rmc
https://www.youtube.com/watch?v=gmg0J626vlw
https://nyphil.org/playson
https://www.digitalconcerthall.com/en/news
https://www.nasa.gov/multimedia/imagegallery/index.html
https://www.gonoodle.com/good-energy-at-home-kids-games-and-videos/
https://www.gonoodle.com/good-energy-at-home-kids-games-and-videos/
https://www.youtube.com/user/CosmicKidsYoga
../../../../AppData/Local/İpek/Desktop/Downloads/https
https://prairieplay.org/seize-the-play/category/recipes-for-play/
https://makeshopshow.wordpress.com/page/1/
https://www.tate.org.uk/kids/make
http://www.commonsensemedia.org/resources-for-families-during-the-coronavirus-pandemic
http://www.commonsensemedia.org/resources-for-families-during-the-coronavirus-pandemic
https://healthyathome.readyrosie.com/en
https://healthyathome.readyrosie.com/en/
https://pbskids.org/
https://pbskids.org/
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Evden hayvanat bahcelerini gezmek ister misiniz?

Bursa Hayvanat Bahgesi, Tiirkiye. Gezmek icin tiklayiniz.

Atlanta Hayvanat Bahgesi, Amerika Birlesik Devletleri. Gezmek icin tiklayiniz.

Houston Hayvanat Bahcgesi, Amerika Birlesik Devletleri. Gezmek icin tiklayiniz.

Oregon Hayvanat Bahgesi, Amerika Birlesik Devletleri. Gezmek icin tiklayiniz.

Monterey Bay Aquarium, Amerika Birlesik Devletleri. Gormek icin tiklayiniz.

Pasifik Akvaryumu, Amerika Birlesik Devletleri. Gormek icin tiklayiniz.

Edinburgh Hayvanat Bahgesi, Birlesik Krallik Gezmek icin tiklayimiz.

Explore-Animal Live Cam. Gezmek icin tiklayiniz.
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https://www.bursabuyuksehir.tv/habes-maymunu-22830.html
https://zooatlanta.org/panda-cam/
https://www.houstonzoo.org/explore/webcams/
https://www.oregonzoo.org/news/2020/03/oregon-zoo-live-video-and-home-activity-resources
https://www.montereybayaquarium.org/animals/live-cams/kelp-forest-cam/
http://www.aquariumofpacific.org/exhibits/webcams
https://www.edinburghzoo.org.uk/webcams/panda-cam/#pandacam
https://explore.org/livecams/polar-bears/polar-bear-ouwehand-twin-cubs-cam-2
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KORONAVIRUS SALGINI DONEMINDE ARTABILECEK EV
KAZALARINDAN COCUKLARIMIZI KORUYALIM

Bebeklik ve erken ¢cocukluk doneminde ¢ocuklarimiz kendilerini ev
kazalarindan koruyamazlar. Bulunduklari ortamin giivenli olmasi ve
kazalardan korunmalar1 biz yetiskinlerin sorumlulugundadir.
Cocuklarimiz1 ev kazalarindan koruyabilmek icin evimizde
¢ocuklarimiz i¢in tehlike olusturabilecek durumlari bilelim, tespit

edelim ve evimizi glivenli hale getirelim.

Genel 6nlemler

Cocuklarin yasadig1 ev kazalari, en sik rastlanan 6nlenebilir sakatlanma ve 6liim
nedenlerindendir. En 6liimciil yaralanmalara yol acabilecek olan kazalar; atesli silah, suda
bogulma, elektrik kablosu ya da iple bogulma, nefes borusuna kii¢ilik cisim kagmasi, yanma,
elektrik carpmasi, zehirlenme, yakici temizlik maddesinin i¢ilmesi, merdiven, pencere ya da
balkondan diigme ile olmaktadir. Ev kazalarini dnlemek icin oncelikle genel 6nlemleri

okuyalim ve uygulayalim.

Adim adim gozlem ve 6nlem yontemi

Evimizi giivenli kilmanin en etkili yollarindan biri, odalarimizin her birine “burada kaza
olabilir mi?”, “burada tehlike var m1?” goziiyle bakarak dolagmaktir. Her dolasmamizda tek
bir kaza etkenine odaklanarak gozlem yapmamiz ve 6nlem almamiz tehlikeleri gézden

kagirmamamiza yardimer olacaktir.

e {1k dolasmada elektrik prizlerinin kapali oldugunu;

e Ikinci turda suda bogulmaya neden olacak ya da ¢ocuklarin boyunlarina
dolayabilecekleri kablo, ip gibi nesnelerin olmadigint;

e Ugiincii kez dolasirken sivri koseli ve kenarli esyalarm kaldirilmis ya da giivenle
kapatilmis oldugunu;

e Dordiincti kez dolasirken hali, kilim gibi ¢ocugumuzu diisiirebilecek seylerin
kaldirildigini, kaygan zeminlerin kapatildiging;

¢ Besincide zehirlenmeye yol agabilecek, igmesi ya da agzina almasi zararli olabilecek

stvilarin ulagilmaz oldugunu tespit edelim ve uygun 6nlemleri alalim.
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Evimizi bu sekilde dolasip tehlikeleri gormemiz ve dnlem almamiz zaman alsa da
onlemlerimizin eksiksiz olmasini saglayacaktir. Evimizde ¢cocugumuzun yagina gore
uygulayabilecegimiz genel giivenlik onlemleri asagida yer almaktadir. Ancak her ev ve aile
icin farkli tedbirlerin gerekebilecegini unutmayalim. Aldigimiz tedbirler ev kazalarini,
yaralanmalar1 ve zehirlenmeleri 6nlememize yardimer olacaktir.
¢ Ev kazalarindan 6liimle sonuglanabilecek atesli silah yaralanmasi, yanma, bogulma,
elektrik ¢carpmasi, zehirlenme ve diisme gibi kazalar i¢in onerileri okuyalim ve hemen
uygulayalim.
e Evimizde atesli silah varsa, bunu kursunsuz olarak ¢ocuklarimizin hig¢birinin higbir
sekilde asla ulagsamayacagi bir yerde tutalim. Silahin tetik kilidi mutlaka kapatilmig
olmalidir. Her zaman kursunlar ve silah ¢ocuklarin ulasamayacagi evin birbirinden uzak
yerlerinde bulunmalidir.
¢ Evimize dogalgaz ve yangin alarmi kuralim ve calistigindan emin olalim.
e Soba, radyator ve elektrikli 1siticilarin 6niine ¢ocuklarin ulagmamasi igin sabit,
devrilmeyecek, yanmaz ve 1sinmayan engeller koyalim.
¢ Evde gece lambalari kullaniliyorsa 1sinmayan tiirden secelim, yakininda kagit, kumas
gibi yanic1 maddeler birakmayalim.
e Cocuklar parmaklarini ve bagka nesneleri prize sokabilir ve elektrik ¢arpabilir.
Elektrik prizlerininin 6niine ¢ocuklarin kaldiramayacagi agirlikta esyalar ¢ekelim ya da
prizlerin hepsini koruyucu kapaklar ile kapatalim.
¢ Ortada hicbir kablo, uzatma, bulunmadigini kontrol edelim. Bebekler ve kii¢iik
cocuklar kablolar1 1sirabilirler, ve boylece elektrik ¢arpabilir, ya da kabloyu boyunlarina

dolayarak bogulabilirler. Acikta duran kablolar1 kablo saklama kanallarindan gecirelim,

asimis, yipranmis elektrik kablolarinin degistirilmesini saglayalim.

e Kendisi ya da yapraklar1 yenildiginde zararli olabilecek bitkileri evimizden
uzaklastiralim.

e Hicbir ¢ocuk i¢in yiirlite¢ almayalim, kullanmayalim, ortamda bulundurmayalim.
Yiiriite¢ sanilanin aksine bebeklerin kaslarini gii¢siizlestirir ve bagimsiz yliriimenin
gecikmesine yol acar. Daha tehlikelisi ev kazalarina neden olur.Yiirtite¢ devrilebilir ya
da cocuk bir anda acik bir kapidan merdivenlere ulasabilir ve agag1 yuvarlanabilir.
Bebegimiz yiiriiteci ile ulasgamayacag1 ve uzanamayacagi yerlere uzanarak ortiileri ¢ekip
tizerindeki agir nesneleri lizerine diisiirebilir. Yiiriitecle sicak yiyeceklere ya da soba

kalorifer gibi sicak yerlere kolaylikla ulasip yanabilir.

GE.\-‘SI -“ﬂg e,




KORONAVIRUS SALGININDA COCUKLARIMIZIN GELiSiMiNi DESTEKLEME REHBERI

¢ Cocuklarin emekleyerek, yiiriiyerek ya da sandalyeye tirmanarak erisebilecegi
dolaplar1 6nceden belirleyelim ve dolaplarin kapaklarina ¢ocuklarin agcamayacagi
sekilde kilitler yerlestirelim.

e Parke gibi kaygan zeminlerde corap ile kogmak diigsme riskini arttirir, gocugumuz
kosacagi zaman ¢oraplarini ¢ikaralim.

¢ Yerde daginik sekilde duran oyuncaklari toplayalim, hem bizim hem ¢ocugumuzun

ayagina batabilir ya da takilip diismemize yol agabilirler.

Evimizin her odasi icin alinmasi gereken 6nlemler farkhdir. Asagida her oda i¢in

alinabilecek onlemleri bulabiliriz.

Bebek odasi

e ilk bir yastaki bebekleri etkileyebilecek nedeni bilinmeyen ani bebek dliimii

sendromundan korunmak i¢in bir yas alt1 tiim bebeklerin anne babalari ile ayn1 odada,
kendi besiklerinde sirt {istli uyumalar1 onerilir. Bebek anne ve baba tarafindan
ezilebilecegi ya da yataktan diisebilecegi i¢in ebeveyn yataginda uyumasi onerilmez.
¢ Yenidogan doneminden baglayarak bebekler donebilir! Bu nedenle bebegimizi yiiksek
bir yerde birakmayalim.

¢ Bebek yatagi ya da besigini standartlara uygun alalim. Besigin parmaklarinin her
birinin aras1 6 cm’den fazla olmamalidir, daha fazla olursa bebegin basi bu araliga
sikigabilir. Besigin parmakliginin yatagin iistiinden yiiksekligi 65 cm olmalidir. Besik
bu 6lciilere uymuyorsa bebek biiyiidiiglinde asag1 sarkabilir, diisebilir.

e Besigin tiim vidalarini ve diger donanimlarini aralikli olarak kontrol edelim.

¢ Besik icerisindeki ¢arsafi sikica yatak altina yerlestirelim, yastik, yorgan ve biiyiik
peliis oyuncaklar yatak i¢inde birakmayalim. Bu gibi nesneler gece bebegin yiizlinii
kapatabilir ve nefes almasina engel olabilirler.

¢ Yatak besigin i¢ine tam oturmali, kenarlarda bosluk kalmamalidir. Kullanilan yatak
¢ok yumusak olmamalidir.

¢ Besik kenarlarinda ve koselerinde sert ve sivri pargalar bulunmamali varsa
kapatilmalidir.

e Bebegimiz, emekleme yere oturma yasina geldiginde genel giivenlik onlemlerini

yeniden gdzden gecirelim ve uygulayalim.
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Mutfak
¢ Yemek yaparken dikkatimizi tiimiiyle gocugumuzun giivenligine veremeyecegimizden
onu giivenli bir yerde 6rnegin; yemek sandalyesinde tutalim. Ocaktan, sicak cisimler ve
kesici-delici aletlerden uzak oldugunu kontrol edelim.
¢ Devrilip yaniga sebep olmamalari i¢in tiim tencereleri ve ¢gaydanlig1 ocagin duvara
yakin goziinde kullanalim.
e Cocuklarimiz ¢ekip diisiiriip kendilerini yakabileceginden tencere ya da tavalarin
sapini her zaman ocagin arka yiiziine gelecek sekilde ¢evirelim. Sapli tencere ve tavalar
sofraya koymayalim.
e Sicak icecekleri ve yiyecekleri ¢ocugumuzdan uzak tutalim,
masa kenari gibi dokiilmeye elverisli yerlere koymayalim.
e Masa oOrtiilerinin cocugumuzun tutup c¢ekebilecegi sekilde
asagl uzanmamasina dikkat edelim.
e Cocuklarin erigebilecegi yerlerde kesici ve delici aletler
bulundurmayalim.
o Kibrit ve cakmak gibi ates ¢ikaran nesneleri cocugumuzun

ulasamayacag yerlerde saklayalim.

Banyo

¢ Banyoda ev kazalarina yol agabilecek ve dikkat etmemizi gerektiren pek ¢ok cihaz ve

malzeme bulunmaktadir. Ornek olarak i¢i su dolu kova, kiivet, alafranga tuvalet,

camasir makinesi, temizlik malzemesi ya da sa¢ kurutma makinesi verilebilir.

¢ Kullanmadigimiz siirece banyo ve tuvalet kapilarin1 kapali ve kilitli tutalim. Ancak
cocuklar tesadiifen de olsa kap1 anahtarini ¢evirerek agabilecegi i¢in kap1 anahtarini
cocuklarin ulasamayacag: yiikseklikte bir cengele asalim.

e Cocuklar, “kagla goz aras1” kadar kisa zamanda “bir kasik kadar az suda”
bogulabilirler. Cok sik temizlik yapma gereksinimi duydugumuz bu giinlerde banyoda
ya da evin herhangi bir yerinde i¢i su dolu kova ya da kap birakmayalim. Evde kiivet
varsa i¢ini suyla doldurup birakmayalim. Temizlik yapi§imiz sirada ¢ocugumuz

yanimizdaysa bir an olsun dolu kovaya arkamizi donmeyelim.
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¢ Cocuklar, alafranga tuvaletlerde klozet kapagini acarak i¢indeki suya diisebilir ya da
ellerini sokabilirler. Klozet kapagini kapali tutalim, kapagi agabilecek yastaki ¢ocuklar
icin marketlerde kolayca bulunabilen klozet kapagi mandalin1 kullanalim.

¢ Cocuklar, camasir makinesine tirmanabilir, agik kapaktan iceri girebilir,
saklanabilirler. Camasir makinesinin bulundugu yerin kapisini kapali tutalim ya da
kapakl1 bir dolapta ise dolabin kilidini kapatalim. Camasir makinesinin ¢amasir konan
kapagini asla ag¢ik birakmayalim.

e Sicak su yaniklarin1 6nlemek i¢in akan suyun sicakligini en yiiksek 48 °C derece
olacak sekilde ayarlayalim. Is1 ayarli musluk yoksa ¢ocuklari banyo yaptirirken suyun
1s1s1n1 6nceden ayarladigimiz temiz bir banyo kovasini kullanalim. Banyo i¢in kovaya
su hazirladiysak ¢ocugumuzu asla yalniz birakmayalim ve ona arkamizi dénmeyelim.
¢ Banyo sirasinda ¢ocuklarin kayip diismemesi i¢in kiivet i¢inde ya da yerde kaymayan
bir banyo paspas1 kullanalim. Bebekleri yikamak i¢in kii¢iik kiivet ya da legenler
kullanalim. Bebekler, bu legen icinde elden kayarak suya diisebilir. Kaymay1 6nlemek
i¢in bebegi yikarken onu tutan kolumuza 1slansa, sabunlansa da kaymayacak bir bez ya
da havlu ortelim veya magazalarda bulunan kiivet askilar1 kullanalim.

¢ Sa¢ kurutma makinesini kullandiktan sonra fisten ¢ikarip, kablosunu sarip ¢ocuklarin

ulasamayacag bir yere koyalim.

Oturma odas, salon, ya da diger ortak odalar

Bu siirecte giinii ge¢irmeyi planladigimiz odamizdan sivri koseli ve kirilabilecek esyalari

kaldirmali, odada bulunan agir ve devrilebilecek esyalar1 sabitlemeliyiz. Ev kazalarindan

ozellikle televizyonun ¢ocuklarin {izerine diismesi 6liimciil yaralanmalara yol agabilir.
Cocuklarimizin en fazla vakit gegirecegi ve oyun oynayacagi odalarimizi rahat hareket
edebilecekleri ve tiim gilivenlik dnlemleri alinmis sekilde diizenleyelim. Televizyon ve dolap
gibi devrilebilecek esyalari mutlaka duvara sabitleyelim.

e Uzatma kablolarin1 gocugumuzun ulasabilecegi yerde bulundurmayalim.

¢ Oyun oynarken ¢arpabilecegi sivri kenarlari olan esyalar1 kaldiralim, kaldiramiyorsak

koselere koruyucu kapaticilart yapistirarak kapatalim.
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flaclar ve temizlik malzemelerinin saklanmasi
¢ Evimizde s1vi savun, ¢camasir suyu gibi bir¢ok temizlik malzemesi bulunmaktadir.
Bunlarin tiimii agiza alindiginda ya da gdze kagtiginda son derecede zararlidir. Ozellikle
camagir suyu ve diger temizleyiciler icildiginde yemek borusunda ¢ok agir yanik ve
hasara neden olur ve oliimle sonuglanabilir.
e Kapag1 kapali da olsa ¢ocuklarin erisemeyecegi yiikseklikte tutalim ya da bulunduklari
dolabi her zaman kilitli bulunduralim.
¢ Bu maddelerin icerisinde bulundugu sise ve kutular i¢in ¢ocuklarin agamayacagi
kapaklara sahip olmasi1 gerekmektedir. Ancak kapaklari agtiktan ve kullandiktan sonra
kapaklarin ¢ocuklarin agamayacag sekilde kapali olduguna emin olalim.
e Cocuklarin meyve suyu, siit gibi bildikleri icecekleri ictikleri ve bosalan sigelerin ya
da kutularin i¢ine temizlik malzemesi koymayalim. Bu yalnizca ¢ocuklar i¢in degil

eriskinler i¢in de tehlike yaratacaktir.

e {laglar kilitli ya da cocuklarin sandalyeye cikarak dahi ulasamayacaklari tek bir

dolapta saklayalim. Bu dolaptaki ilaglarin adin1 ve miktarini bilelim. Olas1 bir
zehirlenme durumunda alinan ilag ve azalan miktar zehirlenmenin siddeti ve tedavisi
acisindan yol gosterici olacaktir.

e Cocugumuza ilacin “seker” olduguyla ilgili sozler asla sdylemeyelim. Sizin, doktor ya
da hemsirelerin verdigi disinda higbir ilaci eline, agzina almamasi gerektigini 6gretelim.
e Zehirlenme durumunda Ulusal Zehir Danisma Hatt1 114’ arayalim ve en yakin acil
servise cocugumuzun zehirlendigini diistindiigiimiiz madde ve ilacin kendisi ya da

kutusu ile birlikte bagvuralim.

Diismelerin onlemesi
¢ Evde merdiven varsa cocuk giivenlik kilidi olan
merdiven kapilari ile kapatalim.
e Cocugumuzun pencereye ¢ikmasi, agip asagi atlamasi
an meselesidir. Cocugumuzun odada bulundugu
zamanlarda pencereleri mutlaka kapatalim ve
kilitleyelim. Evimizdeki tiim pencere ve balkon
kapilarii bu diisiince ile kontrol edip ¢ocugumuzun

bunlara erisemeyecegini garanti edelim. Cocugun
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erisilebilecegi pencere balkon varsa o odanin kapisi kilitli olmali ya da gocuk siirekli

gbzetim altinda olmalidir.

Cisimleri yutma ya da nefes borusuna ka¢cirmanin onlenmesi
e Bebekler ve kiiclik cocuklar i¢in kii¢iik oyuncaklar, kirilan oyuncak pargalari, zar, saat
pili gibi kiigiik nesneler, findik, fistik, leblebi ¢ekirdek gibi kiigiik sert gidalar
tehlikelidir. Cocuklar bunlar1 yutarak sindirim sitemine zarar verebilecegi gibi daha

tehlikelisi solunum yollarina kagirabilirler. Kii¢iik bir cisim solunum yollarin1 tikar ve

ani solunum sikintis1 yaratarak hayati tehlike olusturabilir. Bu gibi kii¢iik parcalar i¢in

evimizi kontrol edelim, bunlar1 ¢ocuklarin ulasamayacaklari bir yere kaldiralim.
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ANNE VE BABALARIN RUH SAGLIGI

Koronaviriis salgininin 6zellikle eriskinler i¢in bu zorlu glinlerinde hepimiz
sevdiklerimiz, kendimiz, lilkemiz ve tiim diinya i¢in kaygi, korku ve stres hissediyor
olabiliriz. ik bes yasta ¢ocugu olan anne-babalarin ise ek olarak bu siiregte “bu giinlerin

zorlugunu yasarken bir yandan da ¢ocuguma yetebilecek miyim?” gibi kaygilari olabilir.

[lk bes yastaki cocuklarimizin gelisimini desteklerken 6ncelikli olarak kendi ruhsal ve
bedensel sagligimiza dikkat etmemiz; umutlu, olumlu iyilik halimizi korumamiz ¢ok 6énemli.

Bunun i¢in bizlere yol gdsterebilecek bilimsel ¢alismalardan 10 temel ilke derledik.

Iletigimi siirdiirelim. Tletisim insanlarin en temel gereksinimlerinden.
Sevdiklerimizin hepsini goremesek de iletisimin pek ¢ok yolu hala agik! Balkondan
pencereden konusmak, mesajlasmak, telefonda sevdiklerinizin sesini duymak,
goriintiili konugmak, e-postalasmak miimkiin. Bu siirecte sevinglerimizi ve
yasadigimiz zorluklar sevdiklerimizle paylagsmak hepimize iyi gelecektir. Giinliik
diizen ve aliskanliklar gelistirelim. Her belirsizlik dolu donemde, kisinin kendi
belirli diizenini yaratmasi, kontrol hissini ve zorluklarla bas etme yetisini
arttirmaktadir. Bu diizende yemek, temizlik, aligveris gibi mutlaka yapmamiz
gerekenlere ve bunlardan bagimsiz olarak bize “keyif” verenlere de yer verelim.
Kendimiz i¢in zaman aywralim. Bu zorlu kosullarda kendimize ne kadar 1yi bas
ettigimizi hatirlatmay1, kendimizi kutlamay1 ve kendimize zaman ayirmay1
unutabiliriz. Giin i¢inde kendimize zaman ayirmamiz dinlenmemizi, yeniden gii¢
kazanmamizi ve dayanikliligimiz1 arttiracaktir. Kendimize zaman ayirdigimizda
topladigimiz gii¢, olumluluk ve umut, ¢ocuklarimizla, ailemizle iletisimimize de
yanstyacaktir. Her an ¢ocugumuzla olmak zorunda hissetmeyelim. Bebeklikten
baslayarak ¢ocuklarimiza annenin ve babanin dinlenme zamani oldugunu anlatalim.
Onlara ilgisini ¢cekecek etkinlikler bulup, kendi kendisiyle huzur i¢inde nasil bas
basa kalabilecegini 6gretelim. Varsa kardesleri bu siiregte birlikte oynamaya tesvik
edelim.

Dogayla bulusalim. Doga, ¢cocuklar ve eriskinlerin ruhsal ve bedensel sagligi i¢in

en uygun uyaranlart barindirir. Kentlerde yasayanlarimiz 6zellikle kisin dogadan
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daha da uzaklasti. Koronaviriis salgin1 nedeniyle hareketimizin kisitli oldugu bu
donemde bile dogadan, bahardan ve yazdan yararlanmay1 unutmayalim. Pencerenin
acilmasi ya da varsa balkona ¢ikilmasi, agik havanin hissedilmesi, kus seslerinin

dinlenmesi, agaglarin degisiminin seyredilmesi, bir saksida bitki yetistirilmesi

dogayla bulusmanin érnekleridir. izin verildiginde sosyal mesafeyi, yani bir baska

kisi ile aramizda iki metre uzakligi mutlaka koruyarakmaske takarak yiirtiytlis
yapabiliriz. Benzer sekilde ¢cocuklarimizi dogayla bulusturabiliriz. Dogayla
oldugumuz siirecte onu izlemeye, dinlemeye, koklamaya, hissetmeye tiim
duyularimiz ile odaklanirsak ondan yararlaniriz. Dogayla oldugumuzda teknolojik
araclardan tiimiiyle uzak kalalim.

Ekran zaman ve salginla ilgili haberleri sinirlayalim. Akilh telefon, tablet,
bilgisayar, televizyon gibi ekranlar1 izlemek, insan beynine dogay1 izlemekten,
kitap okumaktan ya da bagka insanlarla iletisim kurmaktan farkl etki eder. Bu
nedenle her zaman ekranla iliskimizi sinirlamak bizim i¢in 6nemli. Koronaviriis
salgin1 doneminde ise ekranlarda siklikla bu salgin ile ilgili iletisimler, haberler yer
almakta. Hepimiz merak i¢inde oldugumuzdan bu haberler ve paylasimlar bazen
kaygiy1 ve belirsizlik duygusunu arttirmakta, ayrica zaman iginde bir tiir ekranlara
“bagimlilik” yaratabilmekte. Koronaviriis salgini haberlerini izledigimiz zamani
bilingli olarak kisitlayalim. Televizyon, sosyal medya ve benzeri iletisimleri
izleyecegimiz saatli belirleyelim, sinir1 koyalim ve bu sinir1 agmayalim. Yalniz
dogrulugundan emin oldugumuz haberleri izleyelim. Bizi siirekli ekrana baglayacak
anlik gelismeleri izlememeye 6zen gosterelim. Bu gibi haberleri, iletisimleri
izlemek uykumuzu bozuyorsa sabah izleyelim. Ekran izlememiz ¢gocugumuzla
iletisimimizi olumsuz etkileyecektir. Cocugumuzla etkilesim siiresince ekrana
odaklanmayalim, hatta bakmayalim.

Hareket, spor, egzersiz yapalim, nefes alalim! Yemek, icmek, dogada olmak gibi
hareket de ruh ve beden sagligi i¢in gereksinim. Evde kalma doneminde geng yash
pek cok kisi diizenli hareket, spor ve egzersiz yapmakta. Ev i¢inde de spor
miimkiin! Pek ¢ok internet sitesinde evde spor ile ilgili videolar mevcut (TC Saglik
Bakanligi’nin Herkes I¢in Spor videolar: igin bakiniz). Diizenli spor hareketten &te,
bedenimize ve nefesimize odaklandigimiz i¢in yararli. Spora zaman bulamiyorsak
hareketi giinliik islerimizle birlestirebiliriz. Temizlik yaparken, bulasiklari,

malzemeleri yerlestirirken, kaslarimizi, nefes alisimizi fark edelim. Spor zamani
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kendimize ayirdigimiz zaman olabilecegi gibi ilk bes yastaki cocuklarimizla birlikte
de yapilabilir. Yoga farkli bir kiiltiirden gelse de iyilik hali lizerinde yararlar1
kanitlanmis bir yontem. Yoga her yasta baslanabilir ve nefes alma tekniklerini,
harekete odaklanmay1, hareketi ve meditasyonu i¢inde barindirir. Yoga yaparak
tiim bunlarin yararini elde etmeyi umabiliriz. Yalnizken, ¢evrimici gruplarla,
cocuklarimizla yapabilecegimiz yoga sitelerini bilgisayar ya da telefon

uygulamalarindan bulabiliriz.

Fark etmesek de nefesimiz bizi yatistiracak en 6nemli yardimcimizdir.
Uzmanlar stres, kaygi hissettigimiz zamanlarda nefesimize odaklanmanin, nefes

egzersizleri yapmanin, derin ve yavas nefes almanin yararlarin1 aktarmakta.

Ornegin; otururken burnumuzdan yavas ve derin nefes alip verirken 10 nefes

saymamiz bile fark yaratabilir. Internette pek ¢ok nefes alma egzersizi videosu
mevcut (Tirk Psikiyatri Dernegi Kas Gevsemesi ve Solunum Egzersizi i¢in

bakiniz).

Amacimiza odaklanalim, iiretmeyi siirdiirelim. Yasam bir bosluk i¢inde
beklemektense bir amacimiz oldugunda anlamlanir. Koronaviriis salgini siirecinde
bazen sadece salginin gegmesini bekledigimizi, salgina odaklandigimizi, yasam
amacimizi sanki dondurdugumuzu, unuttugumuzu hissedebiliriz. Oysaki siklikla
zaten yasam amacimizin i¢indeyiz ona odakliy1z. Yasam amacimizi daraltip
kendimizi ve ailemizi saglikli tutmaya odaklanmak ¢ok dogal bir uyum yontemi.
Bu zaten basli basina bir amag ve tiretim. Kendimizi bu amacimiz, odagimiz i¢in
kutlayabiliriz. Bunun disinda kadin erkek hepimiz i¢in zevkle yemek yapmak, ev
diizenlemek, miimkiinse isimizi iiretmeyi stirdiirmek, cocuklarimizi gelistirmek ve
evde egitimlerini saglamak, varsa yash aile bireylerine ya da diger yakinlarimiza
destek olmak bizi mesgul ederek beden ve ruh sagligimizi korur. Tiim bunlara
cocuklarimizi katarak onlar i¢in de anlamli ve verimli zamanlar yaratabiliriz.
Hobilerimizi canlandiralim. Evde kalarak gecirdigimiz zamanin arttig1 su giinlerde
birgcogumuzun hobilerine ayirabilecegi biraz daha zamani olabilir. Kitap okuyabilir,
orgii orebilir, miizik dinleyebilir, resim yapabiliriz. Cocuklarimizin bizim dingin,
sakin bir sekilde bu gibi etkinliklerle mesgul oldugumuzu gérmeleri onlari

gelistirecektir.
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Saglikl ve dengeli beslenelim. Saglikl1 beslenmenin genel beden sagligi ve
bagisiklik sistemi tizerinde olumlu etkisi oldugu bilinmektedir. Ancak saglikli
beslenme ile koronavirilisten korunamayacagimiz da bilimsel bir ger¢ek. Bu
donemde her zamanki gibi saglikli, dengeli beslenmeyi amaglayalim ancak bunu
ruh sagligimizi bozacak ya da stres yaratacak diizeyde abartmayalim. Unutmayalim
ki insan bedeni en agir kitliklara bile bir siire dayaniklidir. Istedigimiz iiriinleri

bulamayabiliriz, istedigimiz siklikta yiyecek aligverisi yapamayabiliriz, istedigimizi

pisiremeyebiliriz. Ozellikle ¢ay, kahve, mesrubat ve alkol tiikketimimize dikkat

edelim. Cay, kahve ve kafein iceren diger igecekler fazla tiiketildiginde daha gergin
hissetmemize neden olabilir, uykumuzu etkileyebilir, asir1 alkol bedensel ve ruhsal

sagligimizi bozabilir.

Diizenli ve yeterli uyuyalim. Diizenli ve yeterli uykunun bagisiklik sistemi i¢in
gerekli oldugu bilimsel bir gergektir. Diizenli ve eriskinler i¢in yaklasik 8 saatlik bir
gece uykusu bagisiklik sistemimizin gliclenmesi i¢in gereklidir. Gece uyku ve
giindiiz uyaniklik diizenimizi kuralim. Kolayca uykuya dalabilmek i¢in bizi
endiselendiren diislincelerden uzaklagsmaliyiz. Kaygiyi artiran ekran ve sosyal
medya iceriklerini, koronaviris ile ilgili haberleri uyku saatimize yakin
izlemeyelim. Arastirmalar yatmadan once cep telefonu ekranina maruz kalmanin
uyku niteligini bozdugunu gostermektedir. Biraz kitap okumak uykuya gecisi
kolaylastirabilir. Uykuya ge¢isimizi, diizenini ve derinligini nelerin arttirdigini
bulalim ve bunlar1 uygulayalim.

. Gerektiginde ruh saghgi uzmanlarindan yardim alalim. Koronaviriis salgini
stirecinde kaygi, hiiziin, 6fke gibi duygularimiz, verdigimiz tepkiler bizi,
iligkilerimizi, glinlik hayatimizi etkiliyor, glinliik islevlerimizi zorlastiriyor ve
bunlarla basa ¢ikmakta zorlandigimizi hissediyorsak eriskin ruh sagligi ve
hastaliklar1 uzmanlarindan destek alalim. Pek ¢ok uzman yiiz yiize ya da uzaktan

goriismeleri siirdlirmektedir.

Gﬁ,\jsf Mg, e,
L




KORONAVIRUS SALGININDA COCUKLARIMIZIN GELiSiMiNi DESTEKLEME REHBERI

Koronaviriis salgint doneminde ruh saghgint korumak ile ilgili daha fazla bilgi icin
kullanabilecegimiz kaynaklar:

T.C. Saglhk Bakanligi Ankara Il Saglik Miidiirliigii niin COVID-19 Psikososyal
Destek Hizmetine ulagsmak icin tiklayiniz.

Diinya Saglik Orgiitii niin koronaviris ile ilgili Tiirkge kaynaklar igeren internet sitesi

icin tiklayiniz .
Tiirk Cocuk ve Geng Psikiyatri Dernegi: Cocuklarimiz ve bizim ruh sagligimiz i¢in
Oneriler yer almakta. Rahatlama egzersizleri Onerisi i¢in tiklayiniz.

Tiirk Psikiyatri Dernegi: Stresle bas etme yollarina goz atmak i¢in tiklayiniz.



https://ankaraism.saglik.gov.tr/TR,179746/covid-19-psikososyal--destek-hizmeti.html
https://ankaraism.saglik.gov.tr/TR,179746/covid-19-psikososyal--destek-hizmeti.html
https://who.canto.global/v/coronavirus/album/K76TA?display=thumbnail&viewIndex=1&gSortingForward&gOrderProp=name&from=thumbnail
https://who.canto.global/v/coronavirus/album/K76TA?display=thumbnail&viewIndex=1&gSortingForward&gOrderProp=name&from=thumbnail
https://www.ankara.edu.tr/wp-content/uploads/sites/6/2020/03/cogepdercovid-19rehberi30mart2020.pdf.pdf
https://www.psikiyatri.org.tr/2147/koronavirus-hastaligi-salgini-sirasinda-ruh-sagligi-ve-stresle-bas-etme
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