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SEVGILI ﬂ ‘
VELILERIMIZ; - -

Pandemi doneminin hem —j,qktan egitim siresince
cocuklarimiz Gzerinde hem siz velilerimize ve

de biz yetiskinlerde fiziksel ~ 6grencilerimize faydali

ve ruhsal bir takim olumsuz ~ ©lmasi disincesi ile
G . rehberlik servisi olarak bu
etkileri goérulmektedir. Bu

bolteni hazirladik. Keyifle
SOlgln sUrecinde heplmlz okumanizi ve

saglimizla ilgili endise ve faydalanmanizi dileriz.
kaygl duymaktayiz. Nasil ki

vicudumuzu virUse karsi

koruyorsak kaygiya karsi

da korumaliyiz. Bagisiklik

sisteminin ruh saghdindan

etkilendigini unutmamaliyiz.
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Psikolojik saglamlik, zor kosullara Psikolojik saglamligi gelistiren ve
ragmen kisinin bu olumsuz guclendiren bireysel, ailesel ve
kosullarinin Ustesinden basari ile cevresel etkenler bulunmaktadir.

gelebilme ve uyum saglayabilme
yetenedidir. Psikolojik saglamlik,
bir kisilik &zelligi degildir. Herkes

Aile igi iletisimin saglikli oldugu,
demokratik anne baba
Tutumunun sergilendidi, anne-

bu yetenege sahiptir. babanin hem birbirleriyle

Hem de cocuklariyla olumlu iliski
Psikolojik saglamlik, yalnizca kurabildigi aile
dogustan elde edilen bir dzellik ortaminda yetisen bireylerin psikolojik

saglamhginin daha yoksek oldugu

degildir. Ogrenilebilir, gelistirilebilir
bilinmektedir.

ve gUclendirilebilir.
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YASAM OLAYLARINA KARSI
GOSTERDINIZ DAVRANIS
BICIMLERINI VE YORUMLARINIZI
COCUKLARIN iZLEDIGINI VE
ORNEK ALDIGINI UNUTMAYIN.

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK iCiN AILELERE ONERILER

[

Yetiskinlerin zorlu yasam olaylarn karsisindaki KENDINI VE DUYGULARINI IFADE

EDEBILMESI KONUSUNDA
CESARETLENDIRIN.

tavr cocuklarina yansimaktadir. E§er ebeveyn olay
bir yok olus, bir bitis olarak yorumlarsa cocuda

durumu nasil yorumlamasi gerektigi konusunda

[ .

baska segenek birakmaz. Bunun yaninda aileler

zorlu yasantilann Gstint értmemeli, yasanmamis COCUGUNUZA SORUMLULUK

gibi davranmamali; gocuklarnni dinlemeli ve VERIN,

kendilerini ifade etmesi konusunda onlar

cesaretlendirmelidirler.

Ebeveynler cocuklarin sorunlanni sabirla

dinlemeli ve cevap bekledikleri sorulara ictenlikle
cevap vermelidirler. E§er cocuk konusmak
istemiyorsa zorlanmamali, kendini ifade edebilecedi
aktivitelere mizk, resim, spora yonlendirilmelidir.
Ozdenetim cocugunuzun yeterlik kazanmasi

olumsuz kosullarla nasil basa gkabilecedini bilmesidir.

Ebeveynler cocuklarin Ozdenetim
sorunlarini sabirla
dinlemeli ve cevap

bekledikleri sorulara kazanmasi

ictenlikle
cevap vermelidirler. Eger
cocuk konusmak basa cikabilecedini
istemiyorsa zorlanmamali,
kendini ifade edebilecedi
aktivitelere muzk, resim,
spora yoénlendirilmelidir.

¢cocugunuzun yeterlik

olumsuz kosullarla nasil

bilmesidir.
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Ebeveynler olarak
¢cocugunuzun daha
dayanikl, problemlerini
¢bzme gucune

sahip bireyler olarak
yetistirebilmeniz

MUMkJn.

ONEMLi OLAN SORUNLA BAS EDEBILME

Cocugunuz olumsuz bir
olayla karsilasmasin diye
asirt korumak, her zorlukta
onun yeterligini
sorgulamadan

yardim etmek, stresli
durumlardan kacinmasini
saglamak onu daha mutlu
ve dayanikll yapmaz,
aksine direnme glcunu
zayiflatir. Onemli olan
sorunlart ortadan
kaldirmak degil, sorunla
karsllastiginda bas etme
becerisini asilamaktir.
Cocuklarin problemlere
ihtiyact vardir ki cézime

de ulasabilsinler.

BECERIiISi KAZANDIRMAKTIR.

Psikolojik olarak saglam ve dayanikl olmayi asilamanin en etkili yolu,

Alleler 6zellikle belirsizlik ve
kriz durumlarnda cocugun
rutinlerini

bozmamasina dikkart

etmelidirler. Ormegin

kahvalti saatlerini, ders
saatlerini normal bir gunde
yaptiklar sekilde devam
etmeye dzen

gbstermelidirler.

sizin de bunu i¢csellestirip 6rnek olmanizdir.

Kendi basa ¢ikma ydéntemlerinizi gdzden gegirin.
Siz zor durumlara karsi nasil bir tutum sergilersiniz?
Duygularinizi nasil aktarir, davranislarinizi nasil sergilersiniz?

Unutmayalim ki, neyi biliyorsak onu &égretiriz.
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COCUGUNUZU
KOSULSUZ SEVIN,

[ -

GUNLUK ISLERINIZE VE
AILEVI KARARLARA
COCUGUNUZU DA
DAHIL EDIN.

[

PSIKOLOJIK SAGLAMLIKICIN AiLELERE ONERILER

Cocuk, kendi deneyimlerinden yola ¢ikarak kendini
yeterli hissedebilir. Cocuklara kendini denetlemesi
icin sorumluluk vermek, davranisinin sonucunu

yasamasina misaade etmek, geri cekilmek ve izlemek
OZ DENETIM

KAZANMASINA VE
SORUMLULUK ALMASINDA

gelisimleri icin dnemli adimdir.

Cocugunuzun gunluk rutine sahip olmasi,

gUvenilir ve sadlikli iliskiler saglamak, oyun
oynamasina ve hayal gictinG yansitmasina izin
vermek , gunlUk islerinize onlarn da déhil etmek ve
karar verebilmesi icin firsat tanimak kendini yonetme

becerisini kazanmas! icin etkili ydontemlerdir.

Bir yetiskinin ona
kosulsuz sevgisi,
geribildirimi ve
destekleyici tavri

cocugun
bas etme becerileri
gelistirmesine ve
duygusal bag
kurmasina olanak
saglar.

Ozdenetim
cocugunuzun yeterlik
kazanmasi
olumsuz kosullarla nasill
basa ckabilecedini

bilmesidir.




