TAM KAPANMADA

HER GUNE BIR ETKINLIK

“Degodi ~ Velim,

2020 Mart ayindan beri yasadigimiz salgin surecinde farkl
farkli durumlara uyum saglamaya calistik. Uzaktan egitim,
uzaktan calisma, sosyal mesafe, maske, dezenfektan
kullanimi derken simdi yeni bir durum ile karsilastik; tam
kapanma. Vaka sayilarnnin artmasi ile ulkemizde salgin
tedbirleri kapsaminda aile uyelerinin ¢codgunun evde
kalmasiru gerektiren bir karar alindi. Bu karar dogrultusunda
alismaya calstigimuz bir duzen tekrar degismis oldu.
insanlar dngoriilemeyen durumlar karsisinda kaygt duyabilir
ve bu olduk¢a normal bir durumdur. Burada 6nemli olan
yasadigimiz kaygiyr dogru yonetebilmektir. Kaygiyr dogru
yonetemedigimiz surece bugunu yasayabilmemiz pek
mumkun olmayacaktir. Cunkl her yanimizi belirsizlik
kaplarken anda olmak kolay degildir. Olaganustu durumlar

babalann yasadigi kaygilara bir de cocuklan ile ilgili
duyduklan endiseler eklenmektedir. Tum bu endise ve
kaygilar ile bas edebilmenin ilk adimu farkinda olmaktr.
Cocuklann dunyasinin nasil degistiginin, dunya uzerinde
yasanan bu durumun tum insanlan etkilediginin ve kendi
duygulanimizi anlamaya c¢alismak icin verdigimiz kuguk
anlama molalan duygulan fark edebilmemiz i¢cin yardimct
olacaktir. Duygulan anlayip kabul ederek ve sahip oldugunuz
gunleri en guzel sekilde gecirmeye calismak tum aile
fertlerine iyi gelecektir. Bizler de bu sureci aileniz ile daha
verimli gecirebilmenize destek olmasi amaciyla sizlere bu
kitapgigt hazuladik. Kitapcikta bulunan etkinlik 6nerilerini
keyifli anlar yaratmak icin uygulayabilirsiniz. Unutmayin
her zorluk birlikte asilabilir, siz ¢ok guclu bir ekipsiniz.

yasadigimizi kabul ederek, édncelikle kaygimizin sebeplerinin

farkinda olarak kaygimizi kontrol altina alabiliriz. Anne ve
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Aile Toplantilart: Tum duygularimizi oldugu gibi kabul edip farkinda olduktan sonra evde oldugumuz bugunler-
de ev icinde belirli bir duzen oturtmak énemlidir. Ev i¢cindeki duzen hakkinda bir aile toplantist yapabilirsiniz. Bu
toplantilan yemek sonrasi, yemek oncesi gibi belirli bir zaman diliminde belirlenmis zamanlarda yapmak daha

verimli olmasinu saglayacaktr.

Yapilacaklar Listesi: Tam kapanma surecinde yapilacaklar listesi hazirlayabilirsiniz. Hangi isler bitirilecek, hangi
filmler izlenecek, evde bitmesini istediginiz hangi isler var, cocugunuzun okul dersleri i¢in nasil bir programa
ihtiyact var? Iste tiim bu sorularn cevaplann listeye yazabilirsiniz. Evden calisan ebeveynler icin zaman fazlasiyla

degerli oldugu icin bu listeler sizi rahatlatabilir.

Buguin Bayram!: Bayram kelimesi seving, nese, birliktelik, huzur gibi anlamlar tasir. Ramazan Bayrami tam
kapanmaya denk geldigi icin biraz eski bayramlar gibi gegmeyebilir. Ama yine de ¢ocuklarimiza bayram hissi
asllamak istiyorsak online gdrusmeler ile bayramlasmasin saglayabilir, cocukken yasadiginiz bayramlardan
bahsedebilir, anulanmizi paylasabilirsiniz.

Kutu Oyunlari: Kutu oyunlan 7'den 70'e herkesin eglenmesini, keyifli anilar biriktirmenizi saglayabilir. Bu nedenle

evde bulunan kutu oyunlanndan ¢cocugunuz ile sectiginiz oyunlan tath bir rekabet havasinda oynayabilirsiniz.

Film Geceleri: Tam kapanma surecinde belirlediginiz bazi aksamlan film gecesi yapabilirsiniz. Misir patlatma
gorevini gocugunuza verebilir film bittikten sonra film hakkinda birbirinize sorular sorabilirsiniz. Kendine en yakin

hissettigin karakter hangisiydi? Sen senarist olsan filme nasil bir son yazardin? Filmde seni en ¢cok etkileyen an
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hangisiydi?

Meydan Okuma: Cocuklannmza meydan okumak ister misiniz? Gunumuz ¢ocuklarnnn internet ortaminda siklik-
la denk geldigi meydan okumalarn onlarin deyimiyle challengelan istediginiz bir anda yapabilirsiniz. Birbirinize
meydan okuyarak belirlenen sayida ve belirlenen strede istenilenleri yapmariz gerekecek. Ornekler; Bir hayvan
taklidi yap, A-B- C harflerinden Ugcer tane hayvan say, gokkusagin butun renklerini say, birini guldur, etrafinda
mor bir sey bulmaya ¢alis, birine hemen iltifat et, sekiz harfli bir kelime sdyle, ailenin seninle ilgili bilmedigi ug sey
soyle, hi¢ sevmedigin bir sarkiy1 dans ederek sdyle, alfabeyi rap seklinde soyle, bes farkli hayvan sesi ¢ikart disleri

olmayan biri gibi konus bu sekilde meydan okuma 6rneklerini genisletebilirsiniz.

Doganin Uyanist: Agaclar cicek agmaya baslady, yaz meyveleri raflarda yerini aliyor ve doga derin bir uykudan
uyandi. Bu surec evinde bitki yetistirmenin tam zamant! Yaz aylannin yaklasmast ile bu ddneme uygun sebze ve
meyvenin tohumlann ekerek ailecek balkonunuzda yetistirmeye ne dersiniz? Sogan, patates, ¢ilek, limon, nohut,

fasulye gibi evde kolayca ulasabilecediniz yetistirme urunleri bulabilirsiniz.

Spor Zamani: Evde kaldigimuz bugunlerde hareketsizlik fiziksel olarak tum bireyleri etkilemektedir. Hareketsizligt
biraz olsun azaltmak i¢in intemetten kolaylikla bulabileceginiz egzersiz videolan ile aile spor saatleri yapabilirsi-
niz. Unutmayin spor yapmak hem fiziksel hem de psikolojik saglimiz i¢in fazlasiyla Gnemlidir. Yapilan arastirmalar

spor yapmanin olumsuz duygular ile bas etmede yardimci rolti oldugunu ortaya koymustur.

Hayallere Seyahat: Hem egitici hem de eg@lenceli olan bu etkinlikten ihtiyaciniz olan tek sey Turkiye haritasi ya
da Dunya haritas: olacaktir. Herkesin gérebilecedi bir alanda harita acilir ve herkes en ¢ok gitmek istedigi 3 yeri
dusunur. Daha sonra bu yerler hakkinda bildiklerini, neden gitmek istedigini, oraya nasil seyahat edilebilecegini
anlatir. Internetten yapilacak ufak arastirmalar ile o yer hakkinda derinlemesine bilgi sahibi olup ailesine anlatabi-

lir. Boylelikle tum aile Uyelerinin hayallerini susleyen seyahat rotalan herkes tarafindan 6grenilebilir.

Ev ile lgili Yeni Seyler Ogreniyorum: Cocuklarimiz artik bilyilyor ve sorumluluk alabilecek hem yasa hem de
uygun zamana sahipler. Hep birlikte evde oldugunuz bugunlerde ¢cocugunuzun bir yemedi, icecedi, camasir ya
da bulasik makinesini ¢alistirmayt 6grenmesini saglayabilirsiniz. Bdylelikle cocugunuz bir yemedi kendi basina

yapar hale gelebilir. Bu konuda ne kadar destekleyici bir tutum sergilerseniz cocugunuz o kadar hevesli olacaktir.

Sanal Gezinti: Cok uzun zamandir cocugunuz ile gitmek istediginiz ama pandemi sebebiyle strekli ertelediginiz
muzeler mi var? Bu surecte internet araciiguyla kolaylikla bu yerleri ziyaret edebilirsinizwww.sanalmuze.gov.tr

adresi ile Turkiyede bulunan bircok muzeyi gezme imkédninuz var. Tek tek merak ettiginiz muzeleri gezebilir,
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notlar alabilir uygun kosullar olustugunda ziyaret edilecek muzelerin listesini yapabilirsiniz.

Ben Seni Tanmiyorum: Aile Uyeleri ile oynanabilecedi gibi, online gorusme ile istenilen kisilere baglanilarak daha
buyuk bir grupla bu etkinligi yapabilirsiniz. Bu etkinlikte éncelikle sorular hazirlanur daha sonra herkes bu sorulara
diger oyuncalarnn verecedi cevabt kdgida yazar. Oyunun amacy, yakinint ne kadar tanidiginu eglenceli bir sekilde
goérmektir. En sonunda verilen cevaplar karsilastinlir. En yakin arkadasimin ismi, en sevdigim yemek, en buyuk
hayalim, hobim, en sinirlendigim davrarnig, kapanma bitince ilk ne yapmak isterim, dogum tarihim, en mutlu

oldugum an gibi sorular sorulabilir.

Duinya Aile Gunu: Mayis ayiin 15'inin Dunya Aile Gunu olarak kutlandiginu biliyor muydunuz? Aile kavraminin
éneminin vurgulanmasint amaglayan bu énemli gunde aile bireyleri ile soy agact olusturabilir, ebeveynler olarak

kendi aileleriniz hakkinda ¢ocuklanniza bilgiler aktarabilir gegmisten bugune tasidiginiz aile baglan hakkinda

yeni seyler 6grenmesini saglayabilirsiniz. Hatta aile fotograf albumu ile bu konusmalarn destekleyebilirsiniz.

Anne babaligin icgudusel olarak hissettirdigi duygu daima daha iyisini yapabilirdim endisesi tasimaktir. Bu duygu-
dan siynlin ve cocuklarimizin en ¢ok ihtiyaci olan seyin aslinda sadece sevildigini, givende oldugunu hissetmek
oldugunun farkinda olun. Her zamankinden biraz daha ilgili, sefkat gostererek kaliteli zamanlar yaratmanz fazlasiy-
la faydah olacaktir. Ergenlik déneminde olan ¢ocuklarimiz sizinle fazla vakit gecirmek istemiyor gibi géruntyor
olabilir bu sizi yanmiltmasin. Onlar sadece surekli aynm konulann konusulacag kaygistyla sohbet etmekten kacarlar.

Aile icerisinde sadece sohbet etme amaciyla, elestiri olmadan eglenceli anlar yasatacak zamanlar yarattiginizda

onlarnn da keyif aldigin1 géreceksiniz.

Tum bu surecte fazlasiyla iyi bir is cikarttiginiz i¢in ebeveyn olarak kendinize tesekkir etmeyi unutmayin!
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