
Şu  sıralar  en çok duyduğumuz yakınmalar;'
H�ç hal�m yok, �ç�mden h�ç b�r şey yapmak
gelm�yor, mot�vasyonumu kaybett�m, çok
 sıkıldım''. Bunların heps� çok normal. Bu  kadar
 uzun b�r süre b�ld�ğ�m�z hayatın dışında
 davranmak zorunda kalmamızın, kısıtlanma 
duygusunun ve sosyal �l�şk� yoksunluğunun 
sonucu olarak ortaya çıkan travma bel�rt�ler�.
Başa çıkab�lmek �ç�n en etk�l� yol günü 
planlamak. Gününüzü planlayın ve asla 
bozmayın. Planın �ç�ne s�z� rahatlatan b�r şeyler
 de eklemey� unutmayın. Ayrıca planda sürekl� 
hareket olması gerekm�yor. İstersen�z gün 
�ç�nde uzanın, d�nlen�n. Ama mutlaka b�r sınır 
koyun. Beyn�n�ze hala kontrolün s�zde olduğunu
 göster�n. İnsanoğlu tahm�n�n�z�n çok ötes�nde
 güçlü b�r varlık. B�zden öncek� nes�ller�n 
yaşadıkları onca travmaya rağmen hayatta 
kaldığını unutmayın. Gücünüzü hatırlayın.
Bu günler b�tecek.(Canel, N. 2020)
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KENDİNİZİN VE AİLE BİREYLERİNİZİN  

DUYGULARINI ANLAMAYA ÇALIŞIN
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SİZİ SAKİNLEŞTİREN AKTİVİTELERE 
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AİLE BİREYLERİ İLE İLETİŞİMDE KALIN

4 
YENİ BİR ŞEY DENEYİN

Çocuklarınız  sizi sinirlendirirken
olumlu hissetmek ve pozitif kalmak
zor olabilir.Sık  sık 'bunu yapmayı
bırak'' şeklinde tepki veriyor
olabilirsiniz.Ancak çocuklara doğru
şeyler yapmaları için olumlu talimatlar
ve övgüler verdiğimizde,
istediklerimizi yapma olasılıkları daha
yüksektir.(UNİCEF)
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