Ebeveyn Brosiirleri:

Pandemide Cocuklar Evdeyken

Rutinler, yani glUndelik hayatimizdaki dizenimiz hepimiz igin oldukga ©6nemlidir. Hem
ebeveynler hem de gocuklar igin, her kosulda mimkun olmasa da ana hatlariyla gin iginde neyi
ne zaman yapacaklarini bilmek kisiyi glivende hissettirir. Ise gidis-gelis saatiniz, cocuklarinizin
okuldan gelis saati, yemek ve ev isleri icin ayrilacak slire, kendinize vakit ayiracaginiz zaman
dilimi.... Hepsi gunlik rutininizin pargasidir. Tum bunlari her gin disinmeden kolaylikla
yapmanizi saglayan da bunun aliskanlk haline gelmesidir.

Pandemi slireci, hepimizin rutinlerinde kokli degisiklikler yapmasini gerektiren bir gegis
donemi oldu. Belki hala bu gegiste zorlaniyoruz, glinkli aslinda rutinlerimiz tamamen degisti
veya bir diizen oturtamaz hale geldik. Onceden ise giderken artik bazilarimiz online platformlar
Uzerinden islerimizi yapiyoruz. Cocuklariniz artik okula gitmiyor ve belki de onlarla hig
olmadiginiz kadar fazla vakit gegiriyorsunuz. Evin icinde herkesin rutinlerinin dedismesinden
otard meydana gelen belirsizlik ve karmasa da isleri iyice zorlastiriyor.

Oncelikle bunun bir gecis siireci oldugunu unutmayin. Evin icindeki tim bireyler kendi
rutinlerini belirleyip buna uyum sadladikca yasanan olumsuzluklar da dizeliyor. Bu nedenle
ailedeki tim bireyler icin yeni rutinler olusturun, érnegin ne zaman uyanilacagi, yemek saatleri,
ev islerinin yapilacagi ve cocugunuzla birlikte gecirdiginiz zaman dilimlerini belirleyebilirsiniz.
Rutinlerin disina gcikmak 6zellikle cocuklarin kaygisini artiriyor ve ruhsal iyilik hallerini bozuyor.
Cocuklar bildikleri, anlam yukledikleri ve onlar icin tanidik olan dizenin devam etmesini
bekliyorlar. Bu nedenle diizeni mimkin oldugunca saglamak ve rutinlere sadik kalmak,
cocuklari sakinlestiriyor ve glivende hissetmelerine yardimci oluyor.

Rutinlerin yaninda, gunlik hayatinizda cocuklariniza verdiginiz yaslarina uygun
sorumluluklarin aynen devam ettirilmesi ¢ok 6nemlidir. Cocugun ev icinde yasina uygun
sorumluluklar Ustlenmesi ve evde dlzenin kurulmasina aktif olarak katilmasi, stresle bas
etmesine yardimci olacaktir. Ayrica ev islerine yardim onlarin 6zglvenlerinde ve ince-kaba
motor becerilerinde artis saglar.

Ancak unutmayin, amag ¢ocuklarin bu ev islerinde en yliksek basariyi géstermesi degil,
bir rutini sirdirmesidir. Diger bir dedisle ona belirlediginiz isleri yapip yapmamasi veya ne
kadar iyi yaptigina odaklanmayin, énemli olan mikemmel veya eskiden oldugu gibi olmasa da
cocugun evde mimkin oldugunca aktif olmasi. Bu isleri yapmayabilir veya diizeni oturtmak bu
donemde sizin icin de zor olabilir; en ufak bir caba bile yeterlidir. Asagida yas gruplarina yénelik
yardim edebilecekleri ev isi etkinlikleri ve yaslarina uygun 6z bakim becerilerini bulabilirsiniz.

2-3 Yas:

-Oyuncaklari toplayip yerlerine koymak

-Yerin klguk bir kismini siptrmek (oyuncu sekilde)

-Pecete, tabak ve kasiklari masaya koymak (keskin ve kirilacak malzemeler haricg)
-Yemekten sonra tabagini kaldirmak

-Kahvaltida sunulan 2 segenekten birini secmek

-Corba karistirmak

-Evde evcil hayvan varsa hayvanlari beslemeye yardim etmek

-Kiyafetleri asmak

4 Yas:

-2-3 yas igin yazilan her sey

-Kahvalti sofrasini kurmaya yardim etmek
-Bulasik makinesini bosaltmaya yardim etmek



-Ekmegine recel slirmek
-Esyalarn yerine geri koymak - yerlerini hatirlamak, evi toplamaya yardim etmek.

5 yas:

-2-3-4 yas igin yazilan her sey
-Meyve sebze yikamak

-Sandvic hazirlamak

-Sofrayi! kuralina gére kurmak
-Yatagini toplamak

-Kiyafetlerini segmek ve kendi basina giyebilmek
-Kirlilerini sepete atmak

-Sac taramak

-Ayakkabi baglamak

-Cicekleri sulamaya yardim etmek

6-8 yas:

-Yukarida yazilan etkinliklerin hepsi

-Yerleri paspasla silmek

-Basit islem gerektiren yemeklerin hazirlanmasinda yardimci olmak (Bigak veya ocak
gerektirmeyen).

-Dersleri igin gerekli malzemeleri hazirlamak

- Cicekleri sulamak

9-11 yas:

-Yukarida yazilan etkinliklerin hepsi

-Evcil hayvan varsa belirli ginlerde onun bakimini Gstlenmek

- Yerleri siplrmek

-Bulasiklari yikamak

- Kurabiye pisirmek, salata yapmak, omlet yapmak gibi basit yemekleri hazirlamak

12-14 yas:

-Yukarida yazilan etkinliklerin hepsi
-Algveris listesi hazirlamak
-Buzdolabini temizlemek
-Lavaboyu temizlemek

15-18 yas:

-Yukarida yazilan etkinliklerin hepsi

-Aligverise yardimci olmak

-Evcil hayvaninin sorumlulugunu Utstlenmek

-Kardesi var ise bazi konularda ona yardimci olmak

-Yemek hazirlamak

-Kendi odasinin temizlenmesini ve dizenlenmesini Gstlenmek

Covid-19 odakl diger calismalarimiz igin asagidaki sayfalari ziyaret edebilirsiniz:

https://www.bilgi.edu.tr/tr/yasam/birim-ve-hizmetler/psikolojik-danismanlik/covid19-ve-ruh-sagligi/
Bilgi ve iletisim icin: pdm@bilgi.edu.tr
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