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Kamu Spotlarina Giris

[Asagidaki metin, bir giris duyurusu niteligindedir ve bir duyuru
serisinin basinda kullanilabilir.]

Koronavirls salgini diinyanin dort bir yaninda aile yasamini sekteye
ugratmistir. Pek cok aile cocuklari ve ergenleri mesgul etmekte
zorlanmaktadir; stres ve anksiyete seviyeleri ylkselmistir. Fakat
ebeveynlerin ¢cocuklari icin ellerinden gelenin en iyisini yapmayi
istediklerini biliyoruz!

‘Yapici Ebeveynlik’ Duyurulari faydali olabilir. Bu ipuclari, ebeveynlik
uzmanlari tarafindan hazirlanmistir ve oyun ile 6grenme ve stres
yonetiminden COVID-19 hakkinda konusma ve aile bitcesine kadar
aile hayatinin tim yonlerini ele almaktadir.

Dizenli “Yapici Ebeveynlik’ bolimimizde, 6nimizdeki [12]* glin
boyunca her giin [bir]* ebeveynlik ipucu yayinlayacagiz. Her giin saat
[XX]* oldugunda bu ipuclarini dinleyebilirsiniz. ipuclarimizin bu zorlu
zamanlarla basa ¢cikmaniza ve ¢ocuklarinizla eglenip onlarla birlikte
o0grenmenize yardimci olacagini umuyoruz!

* Yayincilar bu béliimleri uygun sekilde doldurabilir.
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buraya tiklayin

Bas Basa Zaman Gegirmek

Gunun ipuglar: Kamu Spotu:

e Bas basa zaman Karantina stireci tim aileler icin zor olsa da
gecirmek, bu slrecte yapabileceginiz kolay ve
gocugunuza Ucretsiz aktiviteler vardir. Kiglik ve ergen
verebileceginiz en cocuklarinizla her giin ‘Bas Basa’ zaman
iyi armagandir. gecirmeye calisin. Onlarin sectigi bir seyi

yapabilirsiniz; mesela bir hikaye

® Su U¢ adimi okuyabilirsiniz. Ya da ergen ¢cocugunuzun
unutmayin: ‘Dinle, sevdigi Unlu biri hakkinda konusabilirsiniz.
GoOr ve Gulimse’. Veya birlikte sarki soyleyerek bulasiklari

yikayabilir veya temizlik yapabilirsiniz. Bu

aktiviteler cocugunuzun kendisini Gnemli
hissetmesini ve sevildigini anlamasini
saglayacaktir.

Gunde yalnizca 20 dakika ayirmaniz bile bu
zorlu zamanlari atlatmalarina yardimci
olacaktir. Su G¢ adimi unutmayin: Dinle,
GOr ve Gulimse!
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Pozitif yaklagimi stirdiirme

. Kamu Spotu:
Gundn ipuglarn:

Cocuklar ve ergenler evde kapali
e Pozitif yaklasimi kaldiklarinda 6fkelenebilir ve kurallari
surdur cigneyebilirler. Ancak yapacak pek ¢ok
: sey var!
® Ovgller oldukca
faydahdir. lyi davranislar sergiledikleri anlari
gozlemleyin ve bu durumlarda onlari
® Kendinize su soruyu OVUN! Bu évgiiler, kiiciik ve ergen
sorun: Bugun guzel cocuklarinizin daha iyi davranmalarini
bir s6z séyledim mi? tesvik edecektir.

@ Gergekgi olun - net Kendinize su soruyu sorun: Bugiin

olun - nazik olun. gizel bir s6z sdyledim mi? Kendinizi
ovmeyi de unutmayin. Tim ulke sizinle
gurur duyuyor.

) Lb@

The COVID-19 Playful Parenting Emergency Response is supported by the LEGO Foundation, the
H hilanthropic donors to the University of Oxford’s CDWD 19 Research Response Fund, and the
Unlcef@ @ End Violence {m ]\Iaestra] . . ’ .
for every child Y Vs \J Against Children Fasoims

UKRI GCRF Accels for Africa’s A i Hub. Research on
Parenting for Lifelong Health is supported by the UKRI GCRF Accelerate Hub, the Oak Foundation,
the European Research Council (ERC) under the European Union’s Seventh Framework

World Health
Organization
Programme and the Horizon 2020 Research and Innovation Programme, the Global Alliance for
Chronic Diseases under the European Union’s Horizon 2020 Research and Innovation Programme,

AP . UNICEF, WHO, Oxford University Innovation GCRF Sustainable Impact Fund, the Leverhulme Trust,
A ET %a® UNIVERSITY OF 2 WHO, versity Innovation ustainable Impact Fund, the Leverhulme Trust,
C H ““D'b"D H -4 "ﬂl’)%ﬁg Ll o; '% USAI D @ UNODC the Economic and Social Research Council, CIDA, the National Research Foundation of South
it I 4 ( 400D THING OXFORD e s e _ _ : :
e S A Africa, llifa Labantwana, the John Fell Fund, the Evaluation Fund, the UBS Optimus Foundation,
USAID-PEPFAR, the Wellcome Trust, Grand Challenges Canada and Welispring Advisors.



http://www.covid19parenting.com/

©pizine geridon

3 Program hazirlamak —

Gunin ipuglar: Kamu Spotu:

e Egzersiz yapmak icin Okullarin kapal olmasi ve digsari gtkamamak
dans edin ve muzik cocuklar, ergenler ve sizin icin oldukga
kesildiginde zordur. GUnlnUzu programlamak, hepinizin
kimildamadan durun. pozitif kalmasina yardimci olabilir.

e Giniinizii is ve Ev isleri, 6devler, oyun ve serbest zamani
eglence zamanlarina hesaba katarak giintnazu planlayin.
gére programlayin. Cocuklar da glinluk plani hazirlamaya

yardim edebilir.

® Kucuk eglenceler

giiniintizii guizellestirir. Mimkunse her glin egzersiz yapin. Evinizde

dans edip mizik kesildiginde kimildamadan
durmayi deneyebilirsiniz. Birikmis enerjinizi
atin!
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4 K6t davranislar

Glnin ipuglar: Kamu Spotu:

e Iyi ve kétii davranislar TUm cocuklar ve ergenler, uygun olmayan
?ras'rfdak' Gizgi cok davranislar sergiler. Evde kapali kalmalk,
incedir. Cocuklarinizin uslu davranmayi daha da
dogru tarafta kalmasina vy

zorlastirmaktadir. Kotu davranislarin
yardimci olun. N
azalmasina katkida bulunabilirsiniz.

® Onleyin, koruyun ve
ovin.

lyi yaptiklari seyleri OVUN. Bu yaklasim,
bebeklerden ergenlere kadar herkes igin

davraniglani ile ifade
eder. Kotu davrandiklarinda onlari uyararak

daha iyi davranmalari icin onlara bir sans
verin. Kotu davranis devam ederse bunun
bir sonucu olmasini saglayin (kisa bir
sureligine bir oyuncagi veya oyunu
ellerinden almak gibi). Ardindan, onlara iyi
bir sey yapma firsati verin ve bunu
yaptiklarinda onlari OVUN. Onleyin,
koruyun ve 6vin.

iy
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Sakin olun ve stresi yonetin prm—

Kamu Spotu:

o Evde kiiclik veya ergen ¢cocuklara bakan
Stresli glinler . .
- ebeveynler; 6vguyu hak ediyorsunuz! Bunun
Cocuklarinizi stresli bir sire¢ oldugunu biliyoruz; o yizden
destekleyebilmek icin kendinize de biraz zaman ayirin. Yalniz
kendinize iyi bakin. hissediyorsaniz birileriyle konusun. Cocuklar
uyudugunda biraz ara verin.
Karantinada olsaniz da
yalniz degilsiniz. Bu basit molayi deneyin. Oturun ve
gozlerinizi kapatin. Nefes alip verisinizi
dinleyin. Nasil hissettiginizin farkina varin.
Hazir oldugunuzda gozlerinizi tekrar agin.

Kisa bir sureligine de
olsa rahatlamaya ¢alisin.

Kendiniz igin glizel bir

sey yapin. Cocuklarinizi destekleyebilmek icin kendinize

iyi bakin!

Cocuklarimnizi dinleyin.
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COVID-19 hakkinda konusmak

Diger Diller

Gunun ipuglar: Kamu Spotu:

e COVID-19: herkesin Klclk veya ergen cocuklarinizla Koronaviris
dilindeki yeni hakkinda nasil konusacaginizdan mi
sozcuk. endiseleniyorsunuz? Onlara karsi dirust
olun.

L]
Bilgi glictur; acikca
ve duristge Soru sormalarina izin verin. Sorularina
konusun. diristge cevap verin. Cevabi bilmiyorsaniz,
bilmediginizi soylemek gayet normaldir.
Halen 6grenmeye calistigimiz pek cok sey
var.

COVID-19'un insanlarin nasil gorindiguyle
veya nereden geldikleriyle ilgili olmadigini
aciklayin. Hasta olan insanlari
destekleyebiliriz. Onlara zorba degil,
kahraman olmayi 6gretin.
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7 Oyunlar ile 6grenme

Giiniin ipuglari: Kamu Spotu:

e Oyun, ciddi bir istir. Kicuk veya ergen cocuklarinizla evde kapali mi
kaldiniz? Oyunlar araciligiyla 6grenmeye

e Oyun, iyi bir 6grenme devam edebilirler.

aracidir.
Bir hareket oyunu deneyin. Dans etmeye

e Oyun, her yastaki baslayin ve sonra “Dur!” diye bagirin. Ardindan
insanlar icin bir hayvan adi soyleyin ve herkesin o hayvani
eglencelidir. taklit etmesini saglayin.

e En kiiciik evde bile Birlikte bir hikaye uydurun; herkes sirayla bir

oyuna zaman ve yer cimle soylesin.

ayirabilirsiniz.
Ergen cocugunuzdan size bilgi yarismasi

sorulari sormasini isteyin!
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Kalabalik evlerde ve topluluklarda ebeveynlik  gwsmme

Gunun ipuglar: Kamu Spotu

e Kalabalik yerlerde yasamak Kalabalik evlerde veya topluluklarda
son derece zordur. yasiyorsak, karantina siireci ¢cocuklar,

ergenler ve bizim icin zordur!

@ Kurallari unutmayin ve

cocuklarin onlari Kiicik ve ergen cocuklariniz sosyal mesafe,
anlamasina yardimci olun. el yikama ve izolasyon kurallarina
uydugunda onlarla ne kadar gurur

® Bunu eglenceli hale getirin. duydugunuzu sdyleyin

@ Egzersiz yapmak, hem

bedeniniz hem de zihniniz Her glin onlarla egzersiz yapmaya calisin;

acisindan yararlidir. evdeyken oldugunuz yerde ziplamak bile ise
yarar. Saglkli kalmamiza ve stres seviyemizi
® Yiki paylasin; bir program dislirmemize yardimci olur.

hazirlayin ve ona bagl

kalin. Her sey Ust Uste geldiginde bes kez derin
nefes alip verin. Buraya kadar basarili
oldugunuz icin tebrikler!

The COVID-19 Playful Parenting Emergency Response is supported by the LEGO Foundation, the
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9 Sinirlendigimizde e

Gunun ipuglar: Kamu Spotu

e COVID-19 Karantina ve endise duygusu, klicuk ve
ergen cocuklarimiza karsi sinirlenmemize
yol acgabilir. Faydali olabilecek bazi basit
yontemler vardir.

sinirlenmenize yol
acabilir.

e Sakinlesene kadar
birka¢ dakikaligina
bulundugunuz

Daha sakin hissetmek icin bes kez derin
nefes alip verin.

yerden uzaklasin. Bilimsel arastirmalara gore, kiiglik veya
ergen cocuklarimiza bagirmaktan veya
| Si_Zi sini-rlc.endi.re.n her fiziksel tepki gostermek kacindigimiz her
bir sey igin, sizi anda, beyinlerinin gelisimine katkida

gulumsetecek bir bulunuyoruz. Bu gergek bir basari!
sey oldugunu

unutmayin.
Gulimseme
sebeplerini bulmaya
calisin!

® Her giin, yalnizca o
gline odaklanin.
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Aile uyumu S

Guniin ipuglar: Kamu Spotu:

o izolasyon Ayni insanlarla evde kalmak herkes icin
kacinilmazsa bu zordur. Ancak bizim davranislarimiz, kicik ve
durumu kabul edin ergen cocuklarimizi ciddi olctde etkilemekte
ve tadini gikarin. ve tim aile tyelerinin birbiriyle nasil

gecindigini belirlemektedir.

e Herkes bir seyler

calabiliyorsa, ailece Pozitif bir dil kullanmaya calisin. Ne

cok giizel mizik yapmalarini !stem_eij.igi.ni.zi degil, ne

yapabilirsiniz. yapmalarini ISTEDIGINIZI séyleyin. Ve iyi seyler

yaptiklarinda onlari 6vin. Evdeki is yikina
ailedeki diger yetiskinlerle paylasin ve
cocuklarin yaslarina uygun islere katkida
bulunmasini saglayin.

Herkesin zor bir zamandan gectigini fakat bu
kiicuk adimlar sayesinde evdeki herkesin daha
iyi gecinebilecegini unutmayin.

The COVID-19 Playful Parenting Emergency Response is supported by the LEGO Foundation, the
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the Economic and Social Research Council, CIDA, the National Research Foundation of South
Africa, llifa Labantwana, the John Fell Fund, the Evaluation Fund, the UBS Optimus Foundation,
USAID-PEPFAR, the Wellcome Trust, Grand Challenges Canada and Wellspring Advisors.
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Cocuklarin ¢cevrimigi glivenli

Gunin ipuglan: Kamu Spotu:

® Faydalarin ve risklerin GunlUmuzde ¢ocuklar ve ergenler
IR S internette daha fazla zaman gegiriyor.

% Gl A g Diinya ile baglantili olmak, hayatlarini
givenligi sizin elinizdedir; sirdirmelerini yardimci oluyor; fakat bazi

kontroliedin, iyi'aliskanliklan riskleri ve tehlikeleri de beraberinde
olusturun ve sagduyulu

davranin. getiriyor'

®  “Cocuklarinizin ¢evrimigi

: o ) Cinsel amaglarla gencg insanlari hedef alan
faaliyetlerini gozlemleyin.

I yetiskinler, cocuklarin veya ergenlerin
kullanimi hakkinda zararli icerige maruz kalmasi veya

konusun:s kendilerine zarar verebilecek kisisel bilgileri
paylasmalari bu riskler arasindadir.

f’ | Cocuklarin cevrimici guvenligini saglamanin
' en iyi yolu, internette NASIL ve NE KADAR
-‘ " zaman gecirecekleri konusunda onlarla
- anlasma yapmaktir. Ebeveyn
kontrollerinden faydalanin. Baska
aktiviteler icin bolca 'cevrimdisi' zaman

x ayirin. Ve hepsinden dnemlisi, ailenizin
N A ™

geng Uyeleriyle konusmaya devam edin.

Aclik iletisim, guvende kalmalarini
saglayacaktir!
e ® g WD () i, () M, "

The COVID-19 Playful Parenting Emergency Response is supported by the LEGO Foundation, the
philanthropic danors to the University of Oxford’s COVID-19 Research Response Fund, and the
UKRI GCRF Accelerating Achi for Africa’s A (Accelerate) Hub. Research on
Parenting for Lifelong Health is supported by the UKRI GCRF Accelerate Hub, the Oak Faundation,
the European Research Council (ERC) under the European Union's Seventh Framework
Programme and the Horizon 2020 Research and Innovation Programme, the Global Alliance for

World Health
Organization

&“m) Chronic Diseases under the European Union’s Horizon 2020 Research and Innovation Programme,
“ = a UNICEF, WHO, Oxford University Innovation GCRF Sustainable Impact Fund, the Leverhulme Trust,
A ET! L3 UNIVERSITY OF 3
C H ILDID‘,D H H @ E‘D‘L%k%“u(?; 'ﬁ’E‘ OXFORD i USAI D UNODC ) the Economic and Social Research Council, CIDA, the National Research Foundation of South
WOALD: CrEMO0D OUNGATION % £ WLl oM THE smAICAN PORE United Nations Office on Drugs and Crime -
e 5 . Africa, lfifa Labantwana, the John Fell Fund, the Evaluation Fund, the UBS Optimus Foundation,
USAID-PEPFAR, the Wellcome Trust, Grand Challenges Canada and Wellspring Advisors.
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Gundn ipuglar: Kamu Spotu:

e Bir butce olusturun Pek ¢ok insan COVID-19 nedeniyle para
ve ailenizin buna konusunda stres yasiyor. Fakat durumu
uymasini saglayin. kolaylastirmak icin yapabileceginiz seyler

var.

e Surprizlere yer yok;
ihtiyaclarinizi ve Devlet ve topluluk kuruluslarinin verdigi
isteklerinizi yardimlari takip edin. Duyuru veya
planlayin. bildirileri takip edin ve baska insanlara

sorun.

® COVID-19 kapinizi

caldiginda Kiglk ve ergen ¢cocuklarinizla birlikte bir

kaynaklarinizi aile butgesi hazirlayin. Her ay neye para

planlamaniz harcayacaginiza karar verin. Bu sekilde

gerekecegi kesin. stresinizi azaltmaniz ve bu zorlu dénemi
atlatmaniz kolaylasabilir.

The COVID-19 Playful Parenting Emergency Response is supported by the LEGO Foundation, the
philanthropic donors to the University of Oxford's COVID-19 Research Response Fund, and the
UKRI GCRF Accele for Africa’s Ad (Accele Hub. Research on
Parenting for Lifelong Health is supported by the UKRI GCRF Accelerate Hub, the Oak Foundation,
the European Research Council (ERC) under the Furopean Union’s Seventh Framework
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Programme and the Horizon 2020 Research and Innovation Programme, the Global Alliance for
Chronic Diseases under the European Union’s Horizon 2020 Research and Innovation Programme,

&“%F o UNICEF, WHO, Oxford University I tion GCRF Sustainable I t Fund, the Leverhulme Trust,

3 ET R T G N . WHO, ersity Innovation ustainable Impact Fund, the L everhulme Trust,

C H “' oD H B @ }:JDE%R#""(?; @ OXFORD @ ESAI D @ UNODC AAAAA the Economic and Social Research Council, CIDA, the National Research Foundation of South
wonn e I Ky — Africa, llifa Labantwana, the John Fell Fund, the Evaluation Fund, the UBS Optimus Foundation,

USAID-PEPFAR, the Wellcome Trust, Grand Challenges Canada and Wellspring Advisors.
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