BILGILENDIRME VE iPUCLARI

Anne, baba ve velilere yonelik evde ders ¢calisma icin genel kosullar ( Evde Ders )

Calar saatinizi kurunuz! Normal bir ig ve okul giinii gibi uyaniniz. Cocuklarinizi da her
zamanki gibi uyandirin.

Giindelik rutin islerinize devam edin (Dus almak, giyinmek, kahvalti1 yapmak vs..)
Biitiin siire boyunca ¢ocuklara ait ayn1 sakin ¢aligma ortami olusturmaya ¢alisin. Oyun
ve ders galisma ortamlarmi miimkiin oldugu kadar birbirinden ayirin. Ornegin; Mutfak
masasi veya ¢ocuk odasindaki masa ders ve ev 6devi icin kullanilacak salon masasi
oyun ve televizyon izlemek igin!

Cocuklarimizla yapabileceginiz bir giinii kapsayan giinliik plan yapiniz. Evde ders
calismak i¢in diizen 6zellikle ¢ok dnemlidir. Cocuklarinizla kararlastirdiginiz giinliik
bir dlizen olusturmaya caligin.

Cocuklariniz i¢in olusturacaginiz giinliik planda okul diizenine uyumlu olun. Ders ve
calisma bolUmlerinin arasinda diizenli molalar yapimiz. Bu durumda okul diizenine
uyumlu olun. (Okulda bir ders 50 dakika olup akabinde 5-10 dakikaya kadar mola
yapilir) Molalar 6nemlidir ¢ocuklarinizla oyun zamanini tam olarak ne zaman
baslayacagini konusun.

Ogrenme zevkli ve oyunsal olmalidir. Sabirli olun ve ¢ocuklarmiza baski yapmayin,
evde ders, cocuklarin alismak zorunda oldugu yeni ve alisilmadik bir durum.
Cocuklarinizi ¢ok 6viin ve motive edin. Hatalar1 sakin bir sekilde diizeltin!

Ebeveynler de bazen molaya ihtiyag duyar! Asir1 baskiy1 engellemek ve evdeki giindelik
yasami rahatlatmak igin diizenli molalar sizin i¢in de gereklidir. Ornegin; Kulaklikla
miizik dinleyin, arkadaglarinizla telefon goriismesi yapin, tek basiniza ¢ay veya kahve
icin vb...

Yardima ihtiyaciniz m1 var ? Bizi Arayin! Okul Psikolojisi danismanlig1 su anda da

miimkiin. Biitiin iletisim imkanlar i¢in listeyi BURADA bulabilirsiniz.

Asag1 Avusturya Okul Psikolojisi Bolimu’niin kendi kendine 6grenmeyle ilgili daha
fazla bilgi ve ipuglarin1 BURADA bulabilirsiniz

KARANTINADA SIKINTILI DURUMLAR iCIiN iPUCLARI
STRES VE SORUNLARDA BASACIKABILMEDE ONLEMLER
GENEL BIiLGILER.
Belirsizlik ve korku ortaminda sorunlarin biiylime ve siddetsel saldirilarin

ihtimali yikselebilmektedir. Negatif duygular, gerginlik, saldirganlik olaganiistii
durumlarda normaldir. Birisine kars1 saldirgan duygularin olmasi kotii degildir.



Tehlikeli olan bunlarin hayata gegirilmesidir. Maalesef siddet ve hir¢inhgin
engellenmesi icin patentli recete bulunmamaktadir; ancak cesitli onlem ve
davranmislar ortamin gerginligini azaltma ve sorunlarin o6nlenmesi acisindan
kendisini kamitlamistir.

Sorunlarin ¢igirindan ¢ikmamasi igin neler yapabilirsiniz?

e Normal giin akisinda 6gleden 6nceki ders ve ¢alisma zamani ile 6gleden sonraki bos
zaman aligkanliginizi devam ettirin.

e Hareket imkanlari sunun ve bunlar1 kullanin ( Youtube, spor derneklerinin onerileri,
yoga gruplari vb.. internete surekli yiklenecektir )

e Herkesin kendisine ait 6zel zaman gecirebilecekleri saatler belirleyin.

e Ailenin her bireyine kendi ortamini olusturmaya ¢aligin.

e Durum kontrolden ¢ikmadan 6nce kizginligimiz1 dile getirin.

e Baski altinda oldugunuzu fark ettiginizde kendinize kars1 diiriist olun ve bu duruma
reaksiyon gosterin. Kendi yanlis davranigini gérmek ilk adimdir ve sayginin bir jestidir.

e Sorunlar ¢igirindan ¢iktiginda yardima ihtiyaciniz oldugunu kabul edin ve yardim alin:
Arkadaslarinizdan, danigmanlik kurumlarindan, agir siddet durumunda polisten ya da
cocuk ve genclere yardim kurumundan.

ONEMLIi TELEFON NUMARALARI

Yardima ihtiyaciniz m1 var ? Bizi araym: Okul psikolojisi danigsmanlig1 su anda da
miimkiin. Biitiin iletisim imkanlar1 i¢in listeyi BURADA bulabilirsiniz.

Diger yardimlar icin

147 ( 24 Saat ) Cocuk ve gencler icin Telefonda Yardim

0800 222-5 55 Kadinlar icin siddete karsi vardim hatti.

Avusturya Psikologlar Birliginin bilgi ve damismanlik imkanlari.

Devlet Genglik Temsilciliginin Bilgileri- Cocuk ve Gengler i¢in 6zel hazirlanmistir.

Daha fazla bilgi ve yardim ic¢in;

Kriz durumlariyla basa ¢ikmada Avusturya Genglik Kizilhag¢ Bilgileri

Cocuk ve Genglere Yonelik Siddete avusturya.gv.at

Evde siddete maruz kalan ¢ocuk ve gencler i¢in yardim

Intihar konusunda gencler icin bilgiler




