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Haringey Evrensel Terapi Hizmetleri (HUTS) Danisma Afigi

Cocuguma yemek zamanlarinda nasil yardimci
olabilirim?

¢ Yemek zamanlarinda olumlu bir yaklagim sergilemeye calisin. Mumkun

oldugunca stresten kacinin. Cocugunuzu asla yemek yemeye zorlamayin.

e Cocugunuzla birlikte yemek yiyin ve ona ornek olun. Cocugunuza yemek

zamanlarinin keyifli olabilecegini gosterin.

e Yemek ve atigtirmalik zamanlari igin tutarh bir rutin olusturun. Arada bir

atistirmasini onleyin ve yemek zamanlarini 30 dakika ile sinirlayin.

o Dikkati dagitan unsurlari sinirlayin. Masada televizyonu agik tutmayin,

tablet ve cep telefonu kullanilmasina izin vermeyin.

e Cocugunuzun yiyecekler hakkinda bilgi edinmesine yardimci olmak icin yemek
saatleri disinda oyun etkinlikleri dizenleyin (kirli oyunlar, yemek hazirlama,

yemek pisirme, firinlama).

e Kotu gunler olacagini kabul edin. Tek bir gun yerine, cocugunuzun bir hafta

boyunca yediklerini disunun.
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edinin izleyin.
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