UZM. PSK. CANSU YILMAZ SARITAS - COCUK PSiKOLOGU

Verimli Bir Yaz Tatili:
Haftahik Aile Planlayicisi

Rutin, sikilma anlari ve ekran siresi icin birlikte doldurulan calisma kagidi - Yaz tatili

Okul, cocuga fark ettirmeden bir ritim 6gretir: sabah kalkis saati, yemek arasi, teneffis, eve
donus. Bu ritim sayesinde cocuk ne zaman ne olacadini bilir ve glivende hisseder. Tatilde bu
ritmi tamamen kaldirmak yerine esnetin — uyku 1-2 saat kayabilir, sabah gec kalkilabilir,
ama gunun kicguk bir iskeleti kalsin. Bu sayfa o iskeleti, sikilma anlarini ve ekran slresini

birlikte planlamaniza yardimci olur.

4 )
() Nasil Kullanilir?
v Haftada 10 dakika ayirin. v" Cocugunuzla birlikte doldurun.
v" Mikemmel olmasi gerekmiyor. v" Amagc plan yapmak degil, birlikte distinmek.
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BOLUM 1
"Sikildim" Ami: Ne Yapmali?
4 )

° Once ayirt edin: Her "sikildim" ayni degildir. Bazen bu gercekten bosluk doldurma
firsatidir; bazen altinda yorgunluk, aclik ya da asiri uyarnilmislik (kalabalik, gtrtltt, uzun

ekran sonrasi) vardir. Once temel ihtiyaci kontrol edin, sonra asadidaki adimlara gegin.

° "Peki sen ne yapabilirsin?" diye sorun ve bekleyin. Cevabi siz bulmayin — sikilan cocuk
bir stre sonra kendi kendine bir seyler Uretmeye baslar. Yaraticilik tam da o boslukta

filizlenir.
e Hala tikandiysa, asagidaki Kesif Menlisti'nden bir secenek sunun — "istersen sunu

yapabilirsin" diyerek, gorev olarak degil.

Fark su: Biz séyledigimizde gérev olur. O sectiginde kesif olur.
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BOLUM 2



Kesif Meniisii

Her kategoriye kendi fikrinizi ekleyin — sabit bir program degil, cocugun secebilecedi bir havuz.

( N (
a Disarida .=, Kiiciik Gorevler
Ornek: Sicak olmadan sabah erken parka cikmak - Ornek: Market alisverisi, ona kiictik bir liste
Bisiklet / bahce sulama - Bécek/yaprak avi vermek - Camasir katlama yarisi - Bitki sulama
BiZiM FiKRiMiz gorevi

BiziM FiKRiMiz
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( N\ [
Q Mutfakta s Kesif Kutusu
Ornek: Ogleden sonra birlikte bir seyler pisirmek - Ornek: Karton, boya, makas birakmak — ne
Meyve/sebzeyle yliz yapmak - Kendi limonatasini yapacagdini o bulsun - Eski kumas/diigme kutusu -
hazirlamak Yastiklardan kale
BiziM FiKRiMiz BizZiM FiKRiMiz
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BOLUM 3

Ekran Siiresi: 3 Altin Kural

( )
Sabah birlikte belirleyin. Ekran, glinun iskeletinin bir parcasi olsun. O zaman
geldiginde tamamen serbest — pazarlik ya da sucluluk yok.

e Ani kapatmayin, 6nceden haber verin. "5 dakika sonra kapaniyor" deyin
ve otomatik oynatmayi kapatin.

° Gecis anini yumusatin. Ekran kapandiktan sonra baska bir etkinlige
yavasca gecin, aniden degil.

Kapanirken éfke, aglama, "bir dakika daha" pazarligi ¢cikiyorsa bu cocugun irade eksikligi degil:

otomatik oynatma ve sonsuz kaydirma, dikkati mimkdin oldugunca uzun tutmak (izere

tasarlanmistir. Suclanacak taraf cocuk degdil, tasarimdir — bu ylizden 2. kural (6nceden haber

verme) ozellikle onemlidir.
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BOLUM 4

Yas Grubuna Gore Oneri Siire

Bu slreler pasif izleme (dizi, kisa video) icin gecerlidir. Birlikte oynanan, Ureten ya da egitici icerik (video

gorlisme, yaratici uygulama) biraz daha esnek degerlendirilebilir — 6nemli olan toplam sure kadar, icerigin



niteligi ve yalmz mi birlikte mi tiketildigidir.

2-5Yyas 6-12 yas Yaz tatili

Glnde 1 saatin alti Glnde 1-2 saat Biraz esneyebilir — bu normal

Bunlar kati kurallar dedil, rehber niteligindedir. Cocugun gelisimi, icerik kalitesi ve aile dlizeni her zaman

daha onemlidir.
BOLUM 5
Kirmzi Cizgiler

Tartismasiz olanlar zaten asadida. Bir kural ne kadar az istisna icerirse, cocuk icin o kadar az pazarlik konusu

olur — sabitlik, esneklikten daha cok glven verir. Ailenize 6zel 1-2 kural daha ekleyin.

4 A

@ Yemek sirasinda ekran yok

@ Yatmadan 1 saat once ekran yok

@ Sabah uyanir uyanmaz ekran yok




BOLUM 6
Haftalik Giin iskeleti

Her hafta basinda birlikte doldurun. Detaya gerek yok — tek kelime yeter (or. "park", "misafir", "sakin gun").
iskeletin tamamen ayni olmasi gerekmez; her giin icin sabit kalmasi iyi olan 3 capa noktasi yeterli: uyanma
saati (+1 saat icinde), gliin icinde bir sabit 6gun, aksam yatma rutini. Geri kalani esnek olabilir. | Bu sayfayi
ve bir sonraki sayfayi (cizim + hafta sonu degerlendirmesi) her hafta yeniden yazdirin — énceki sayfalar

bir kerelik referans olarak saklanabilir.

OGLE OGLEDEN SONRA
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# Bu Haftanin Resmi

Bu hafta en cok sevdigin ani buraya ciz!
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BOLUM 7

Hafta Sonunda Birlikte Bakin
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D Uyku korunuyor muydu?
D Hareket / oyun icin zaman oldu mu?

(O Birlikte vakit gegirdik mi?

Bu hafta neyi fark ettim?

En cok hangi anda zorlandik? Gelecek hafta ne farkli deneyebiliriz?

( m# Daha fazlasi icin Instagram'da takip edin: @psy.cansu.yilmaz >



https://instagram.com/psy.cansu.yilmaz

