Gocuklar dogduklart andan
itibaren pek gok hayal
kurklige, travma ve zorluk
yasarlar.Boyle bir durumda
cocuklarin yagadiklart
zorluklart onlarun geligmest
ve yenu gozimler
tretebilmeyt 6§renmeleri
agtsindan bir é{rsat olarak
¢ gormelerine saglayabilriz.
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Psikolojik saglamlik, olumsuzluklara
karsi hazirlikh olma, stres ve sarsici
durumlarla basa ¢ikabilme, zor
kosullara adapte olabilme, yikici
deneyimlerden bir seyler 6grenerek
onlarla basa ¢ikabilme ve gelisme
kapasitesidir.

Haydi simdi gelin,
neler
yapabilecegimize

bakalim.
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GECIRIN. Bire bir zaman 0N vﬁ
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tcretsizdir. Cocuklarin
sevLLdLé'LnL ve glvende
hissetmesini saglar.

RESIM YAPIN
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POZITIF KALIN. Bu dénemde yogun stres, kaygt
gibi durumlardan dolayt olumlu hissetmek ve pozitif
kalmak zor olabilir. Once siz kaygu ve stresli duygu
durumlarunze kontrol altuna alarak bu konuda
cocuklarinza srnek olmalisiniz.

GUNLUK RUTININIZI (ALISKANLIKLARINIZI)
OLUSTURUN. Zorlayicl duygularin ysnetilmesindeki
tekniklerden bir tanesi mevcut rutini tekrardan
sekillendirmekeir. Bu kapsamda kendiniz ve gocuklariniz igin
aktiviteler planlayun. Ginlitk aligkantiklarinize planlarken
mutlaka eFlenceli, gocuklarin enerjilerini bogaltabilecedi
egzersizlere de yer vermeyi unutmayin. Her giiniin sonunda,
ginit diigiinmek igin bir dakikanzt aytrin,
Gocugunuza yaptigi olumlu veya eglenceli seylerden bahsedin.

& @ EV ICINDE AILE UYUMU YAKALAYIN.

. Huzur ve sevgi dolu iligki bir modeli ortaya
koyduFumuz zaman, gocuklarumuz kendilerini
daha givende ve daha gok sevildiklerini hisseder.
Ayrica olumlu bir dil, aktif dinleme ve empati de
bu stresli dsnemde aile ortamin da huzur ve
mutlulugun olugturulmasina katke saglar
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TUZLA MIMAR SINAN ILKOKULU REHBERLIK SERVISI




