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Salgin doneminde evde ¢cocuklarimizla
Mutlu Yagsama Kilavuzu

Gunluk Rutinler §

e Duzenli uyku (ilkokul gocuklari igin enazindan
9-10 saat)
e Diizenli yemek saati (Aile olarak)

e DUzenli ders calisma saati
e Duzenli oyun ve media kullanma saati

000 |

Pozitif olmak

e Sakin olmak ve gliven yaymak

e Cocuklarla birlikte yaslarina uygun bilgi

icerikli videolar seyretmek, haberler izlemek
e Cocuklarla bu durum hakkinda konusmak

ESO-Z

e Cocuklar ginde en azindan 1 saat disarda

Temiz hava almak icin
evden ¢cikmak

zaman gegirmeli
e Baska insanlarla aramizda mesafe birakmak

(enazindan 1,5 metre)
o Ailece faaliyetler yapmak (yurayus,
ormanda gezinti gibi)

Og

Sagliklh beslenme

e Duzenli olarak taze malzemeler kullanarak

yemekler yapmak
e Gunde birkac kez sebze ve meyve tuketmek

e Birlikte zaman gecgirmek icin beraber yemek

yapmak

Can sikintisinaizin

R
vermek =
e Cocuklara surekli mesguliyet vermeyelimki,
kendileri yaratici olsunlar
e Hicbirsey yapmamakta énemli bir
tecrubedirMedia kullanimini (Televizyon,
Cep telefonu, Bilgisayar, Play Station gibi)
gunluk 2 saatle kisitlamaliyiz

Birbirimize 5@

L L '

izin/mola vermek &

e Ebeveynlerde kendilerine zaman
ayirmalidirlar. Bu sebepten dolayi
kendilerine ait ,sakin ortamlar”

bulmalilardir
e BUtUn aile fertleri birlikte birgeyler

yapmak zorunda degildirler

Birlikte evde
gecirdigimiz zamani bir
sans olarak gérmek

e Ailece gecirilen zaman ¢ok degerlidir
¢ Birbirimize yakin olmak birbirimizi
(tekrardan) daha iyi anlamaya

(tanimaya) yardimci olur
e Bulundugumuz durumun bize sundugu

faydalarin farkina varmak

e Coronadan dolay! edindigimiz bilgi ve
davraniglari ilerdeki yasamimizda
uygulamak
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