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Sayfa 2 Psikolojik Saglamlik El Kitabi

PSIKOJiK SAGLAMLIK NEDIR?

Psikolojik saglamhk, son zamanlarda 6nemle tzerinde durulan bir kavramdir.

Psikolojik saglamlik, ¢ok zor kosullara karsinkisinin bu olumsuz kosullarin Ustesinden basariyla
gelebilme ve uyum saglayabilme yetenegi anlamina gelmektedir.

Psikolojik saglamlikla ilgili yapilan ¢alismalarda;psikolojik saglamlik diizeyleri yiiksek bireylerin,
karsilastiklar1 yoksulluk, siddet, hastalik ve daha pek ¢ok stresli yasam olayiyla, daha basarili bir bigimde
mucadele ettikleri saptanmistir.

Bu bireylerin, ayn1 zamanda etkili problem ¢dzme yetenegi ve etkili kisiler arasi iletisim becerileri gibi
olumlu 6zelliklere sahip olduklar1 vurgulanmustir.

Benzer olumsuz olaylar yasayip da basarisiz olmus bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinin
gelistirilerek, karsilastiklar1 sorunlarin tistesinden daha kolay gelecekleri ya da bu streslerden en az zararla
kurtulabilecekleri galismalarla ortaya konmustur.

Ddnyayi kontrol edemeyiz. Sadece (zaman zaman)dlinyaya karsi
kendi tepkilerimizi kontrol edebiliriz.

Mutluluk buydk élglide bir secimdir, bir hak ya da yetki degil.

PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI YUKSEK OLAN BIREYLERIN
BELIRGIN OZELLIKLERI NELERDIR?

% lyimser, disadéniik ve yeni yasantilara agiktirlar.

+« Kendine guvenleri yuksektir.

% Yuksek 6z-saygi, 0z yeterlilik ve kendine kabul vardir.

« Etkili iletisim becerilerine sahiptirler.

+ Stresli ve travmatik olaylarla mantikh bir sekilde miicadele ederler.
+«+ Yeni durumlara ¢abucak adapte olabilirler.

< Arkadashklar gelistirmede yeteneklidirler.

«+ Sorun ¢ozmede beceriklidirler.

¢ Mizah anlayislan yiiksektir.
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PSIKOJiIK SAGLAMLIGI ARTIRMA YOLLARI NELERDIR?

Kontrol odag gelistirmek: Hayatmizin kontroliiniinsizde olduguna inanmalisiniz, degisimi

kendinizle baslatabilirsiniz.

Iyi bir 6zgiiven duygusu gelistirmek: Degerli oldugunuzu ve iyiye layik oldugunuzu

kendinize hatirlatabilirsiniz.

iyimserlik ve umut gelistirmek: Hayata dahil olabilirve getirdigi zorluklari iyimser yollarla

¢cozmeye calisabilirsiniz.

Minnettarhk ve takdir gelistirmek: Sahip olduklarmizi takdir edebilir ve diizenli olarak

gundelikhayatiizda minnettarlik uygulayabilirsiniz.

Esnek ve uyarlanabilir bir bakis acgis1 gelistirmek: Diisiincelerinizi kat1 veya degismez

olmaktan koruyun.Farkli durumlara kars1 6ncelikle sakin kalmaya calisabilirsiniz.

Olumlu, iyimser bakis acis1 tarz gelistirmek: Bardagi yar1 bos yerine yar1 dolu olarak

gormeyi tercihedebilirsiniz.

Zihinsel Ceviklik: Durumlara farkli perspektiflerdenbakmak adina hayatimizdaki diger kisilerin

gorislerinidikkate alabilirsiniz.

Bu 6zelliklerden herhangi birini gelistirmek, dayanikliligi artirmak i¢in harika bir yoldur ve bir

kacini gerceklestirmek bile psikolojik saglamliginiz artiracaktir.
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COCUKLARDA PSIKOLOJIK SAGLAMLIK NASIL GELISTIRILIR?

¢ Sevgi ve saygiya dayali sicak iliskiler kurmak, giivende olduklarini hissettirmek, hem fiziksel hem
de hayal giiclerini gelistirecek oyun ortamlar1 olusturmak, sosyal becerilerini gelistirecek ortamlar

olusturulmak faydali olacaktir.

¢ Duygu ve diisiincelerini dinlemek, empatik bir bakis acisiyla yaklasmak ¢ocuklarda da empatik bir

bakis agis1 kazandirmak agisindan dnemlidir.

e Ekran basinda geg¢irilen siirenin azaltilmasi, aile ile gegirilen nitelikli zamanin artirilmasi, birlikte

kitap okuma, parka gitme, ev islerini yapma vb. psikolojik saglamligin gelistirilmesinde 6nemlidir.

e Cocuklarin kayg1 ya da stres hissettikleri anlarda kendilerini nasil rahatlatmalar1 gerektigi ile ilgili

yardimci olup, onlara gevseme egzersizi yaptirilabilir.

e Cocuklara erismek istedikleri bir hedef koymalarina yardime1 olmak, hayatlarina anlam katmalari

icin yararli olacaktir.

e Cocuklara kendilerini iyi hissetmediklerinde bagvuracaklar1 ‘iyi hissetme duraklari’nin neler
oldugunu kesfetmelerinde yardime1 olunmalidir. Ornegin, iyi yaptiklar1 yapmaktan keyif aldiklari
hobiler gelistirmek, kendileri ile gurur duymalarini saglamak psikolojik saglamlik agisindan

destekleyici olacaktir.

e Cocuklar i¢in belirsizligin olmamasi, belli bir diizen dahilinde hayatin akiginin siirmesi, kaygi ve

korkularinin azalmasini saglar. Bu sebeple ¢ocuklara giinliik rutinler olusturulmali ve bu rutinlere

\
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uyulmalidir.
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OYUN VE ETKINLIKLER

I¢inde bulundugumuz siirecte ¢ocuklarimizin duygularini ifade etmeleri igin
firsatlar yaratmak, kendilerini glivende ve daha mutlu hissetmeleri i¢in
oldukca 6nemlidir. Cocuklar bazen duygularini anlatmaktan kaginabilir ya da
ifade etmekte zorlanabilirler. Oyun oynama, resim ¢izme, yazi yazma, mizik
dinleme gibi etkinlikler yapmak, onlara duygu ve diisiincelerini ifade
etmelerinde en bilyiik yardimcilardir. Bizler de size evde oldugunuz bu

giinlerde hem ailece hem de ¢ocugunuzun tek basina yapabilecegi, bazi

etkinlikler hazirladik.

COCUKLAR iCIN ETKINLIK ONERILERI

S-ETKINLIK [V Y SO

BENI ANLATAN 3 KELIME EN SEVDIGIM KiSILER EN SEVDIGIM OYUN

3 L33

EN SEVDIGIM YIYECEK EN SEVDIGIM RENK EN SEVDIGIM SPOR
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| 2.ETKINLIK GUC SEMSIYEM

Bulutlanin dzerine koronavirts ile ilgili endiselerini yaz. $emsiyen seni bu endiselerden koruyacak. Semsiyenin altina kendini ¢iz ve
semsiyenin her bir bolimane sahip oldugun guclii dzelliklerini yaz. Bu giicli ozelliklerin endigelerinle basa ¢ikmani saglayacak !

A

e | DUYGULARM

Asaidaki duygulardan son iki hafta iinde en ¢ok hissettigin duygulan daire icine al.

Uziinti
Heyecan

Yalmzhk Huzur
Mutluluk

Umutsuzluk

Hayal kinkhd:

Sakin Caresizlik

Sevgi

Kaygqi Utanmig

Ozlem
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m KALBIMi BOYUYORUM’/

Bir onceki sayfada son iki hafta i¢inde en ¢ok Asaqidaki kalp, senin kalbin. Kalbini
hissettigin duyqular sectin. $imdi asagidaki duyqulaninin renkleriyle boya. Boyayacagin
kutucuklarin yanina bu duygularinin adini yaz. duyqgunu kalbinde ne kadar hissediyorsan, o
Kutucuklarmn icini ise o duygu senin icin hangi renk renkle o kadar boya.
ise o0 renge boya.
.......................... 'in KALBI

DUYGULARIMI BEDENIMDE NEREDE HISSEDIYORUM?

Onceki sayfalarda seninle duygulanni kegfettik.
Simdi bitin bedenini basindan
ayak parmaklarinin ucuna kadar tara
ve bu duygulan bedeninin neresinde
hissettigini fark et.
Yandaki resimde bu duygularin yerlerini

bir onceki sayfada onlara verdigin renklerle boya.
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Asaqidaki termometre bu surecteki duygu durumunu élgmek igin tasarlandi. O-su anda ¢ok rahat
hissediyorum, 10-su anda ¢ok rahatsiz hissediyorum olsa, senin bugunki rahatsizhigin ne kadar olg.
Eger rahatsizlik derecen, 10'lara yakinsa rahatlama egzersizlerine don, uyqula ve rahatla!

# 10

DUYGU TERMOMETREM

[ (ORUYUCU KALKANI

R ———
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———————
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Koruyucu kalkanin kendini Gzgiin veya endiseli
hissettiginde, bu duygulannla bas etmek i¢in sana yardimai
olacak ! Baloncukta sana drekler verdik. Kalkanindaki
bolamleri bu 6reklerden yardim alarak doldur.
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-
]

" Asaqidaki 6 parcali hikayeyi yaninda verilen gorevlere gore ciz.
1 2 3

1.Bir kahraman ¢iz.

2. Bu kahramanin gorevi koronavirtisti
yenmek olsun.

3 Kahraman bir engelle karsilassin.

4.Bu engeli asmak icin kahramana biri | ) i
va da birsey yardim etsin. ]1, g 6

5. Kahraman engeli asgsin.

6. Mutlu bir son belirle,

| S-ETKINLIK VIDIZ NEFEsin

Herhangi bir guliiciikten baslayip, parmaginla takip ederek biitiin yildizin etrafinda dolas. Oklan takip ederken, nefes al
ve nefes ver. Her nefes alip verdigindeki rahatlamani fark et.

Nefesini Tut
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Psikolojik Saglamlik El Kitabi

Asaqidaki bas etme yontemlerinden sana yardimci olabilecekleri daire icine al ve uyqula!

Kitap ya da dergi oku. %

Gianlok yaz.
sevdigin birine bir mektup yaz.

2
Su ig.

Zipla. i

Kutu oyunu oyna. 0

Yoga yap.
Yatigtiricr bir dug al.
Sicak bir icecek ig. ‘

Baloncuk dfle ve patlat.

Odani temizle, dizenle, yerlestir.
Stres topuyla oyna. ’)

Eski fotograflara bak.
Fotograf cek. %

Mazik dinle/§arki soyle. ﬂ

Dans et,

Saghkh ;ey;ler ye. . ' J/
Film izle. ﬁ

Kendin/sevdiklerin/Diinya icin gizel bir
sey hayal et & ¢iz.

Sevdigin yemeqi yapmayi dene.

SIHIRLI BAGLARIM

Sevdigin birine saril. ‘

wd
Huzurlu bir yer hayal et. A
Pelug bir oyuncaga sarl. .
Mandala boya. O
Diyagram nefesi al ver.
Gavendigin biri ile konus. ’
Orqa or.
Bir sey tasarla.

Vicudunu esnet, l

Olumlu kelimeler kullan. @

Asadidaki kalplerden ortadaki kalp senin kalbin. Bu kalbi istedigin renkte boya. Etrafindaki kalplere ise sevdiklerinin isimlerini
yaz ve o kalpleri de istedigin renklerde boya. Kendi kalbinle onlarin Kalpleri arasinda ornekteki gibi baglar ¢iz. Bu badlar sihirli
baglar. Sevdiklerinden ne kadar uzakta olursan ol, bu baglar seninle birlikte! Sihirli baglarinin sana verdigi giica hisset !

/7 \)
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........... I kalbi

........... ‘in kalbi

@ AAAAAAAAA ‘in kalbi

........... ‘in kalbi

O

........... ‘in kalbi

v

‘nkalbi .. ‘in kalbi

\\. .......... ‘in kalbi




Sayfa 11 Psikolojik Saglamlik El Kitabi

AILECE YAPILABILECEK ETKINLiK ONERILERI

Duygu Kutusu

Hazirlanan  kigiik kagitlara, mutlu, korkmus, sasirmis, zgun,
endiseli gibi duygular yazilir ve bir kutuya atilir.

Aile bireyleri sirasiyla bu kutudan bir kagit ¢eker ve i¢cinde yazan
duyguyu soyler. Ardindan asagidaki 3 gOrevi yapar.

1- Kagitta yazan duyguyu yiiziinde canlandir.
2-Kagitta yazan duyguyu bedeninde canlandir.
3-Kagitta yazan duyguyu hissettigin bir anin1 paylas.

Gorevleri tamamlayan kisi kagidi katlayip tekrar kutuya atar ve sira diger
aile liyesine gecer.

Sevdiklerimle Gluvendeyim

Kullanilacak Materyal: Resim kagidi, boya kalemleri
Cocuga asagidaki kisa hikaye okunur.

"Riizgarh bir havada tek bir elmasi kalan agag yapraklari ile elmasin1 korumaya
caligmaktadir. Yapraklarini kocaman agmis ve riizgarin elmasini yere diisiirmesini
engellemeye ¢aligmaktadir."

Cocuktan bos bir kagida bu agacin resmini ¢izmesi istenir. Agacin en ortasina
bir elma olarak kendisini, yapraklar olarak ise sevdigi ve giivendigi kisileri ¢izmesi
sOylenir. (Yaprak olarak ¢ocuk az kisi bulabilmis ise yonlendirme yapilabilir (Anne,
baba, kardes, agabey abla, kuzen, dayi, teyze, 6gretmen vb.).

Firtinal1 bir havada bu elmay1 koruyabilecek yapraklarin kimler oldugu tek tek
cocuga sorulur.

Kendisini mutsuz, endiseli hissettiginde ona yardimei olacak bir¢ok sevdigi ve

giivendigi kisinin oldugu hatirlatilarak etkinlik sonlandirilir.
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Guvenli Yerim

Cocugun kendini rahat hissedebilecegi sekilde oturmasi saglanir. Asagidaki

yonerge sakin ve anlasilir bir ses tonu ile okunur.

“Simdi viicudunu serbest birakmani ve derin derin nefes almani istiyorum. Seninle
bir hayal yolculuguna ¢ikacagiz. Senden gozlerini kapatmani istiyorum (Gozlerini
kapatmakta zorlanan 6grencinin elini tutabilirsiniz.). Derin derin nefes almaya
devam et. Simdi senden kendini ¢ok iyi hissettigin bir yeri hayal etmeni istiyorum
(Biraz zaman verin). Burasi senin giivenli yerin olsun. Senin canini sikacak, tizecek,
kotd hissettirecek hi¢bir duygunun giremedigi bir yer. Buraya sadece seni iyi
hissettiren ve mutlu eden duygular girebiliyor. Glivenli yerindesin. Simdi bana
buradaki hangi renkleri gordiigiinii soylemeni istiyorum. ... Hangi sesleri
duyuyorsun? ... Kimler var? ... Kimlerin olmasini isterdin? ... Su anda giivenli
yerinde ne yapiyorsun? ... Kendini kotii hissettiginde neler yapmak sana iyi gelir?
... Mutsuz oldugun zamanlarda kimlerin yaninda olmasini istersin? ...

Simdi giivenli yerinde derin nefes almaya devam ederek, gozlerin kapali sekilde
biraz zaman ge¢irmeni istiyorum. Ben buradayim ve sadece sen orada istedigin
kisilerle giizel vakit gecirmen igin 1 dakika sessiz kalacagim (1 dakika sessizlik).
Simdi derin nefes vererek gozlerini acabilirsin. Nasil hissediyorsun? ...

Ayni etkinligi giivenli yeri ¢izdirerek de yapabilirsiniz.

Bir Karakter Yarat
Tlm aile tyeleri, 6nlerinde yer alan kagitlara kendilerinin 6zelliklerini barindiran

(giiclii, konuskan, kibar, duygusal vb.) bir karakter ¢izer. Herkes ¢izimini
tamamladiktan sonra bir araya gelinir ve ¢izilen karakterler goriinen bir yere
koyulur. Sirasiyla tiim aile {iyeleri ¢izilen karakterlerin 6zellikleri ile ¢izen kisinin
kendisiyle ilgili ne anlatmak istedigini tahmin etmeye ¢alisir.

Karakter ¢izimleri sanal ortamda da yapailabilir.
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Duygularim ve Dusiincelerim

Asagidaki yarim birakilmig ciimleleri ¢ocugun tamamlamasi istenir. (Okuma
bilmeyen ¢ocuklara ebeveynler yardimet olabilir.) Ogrenci bosluklar: doldurduktan

sonra su sorular sorulur.

En ¢ok sevdigin oyuncagin kirildi.
Ne hissedersin? ...

Ne diUsUnUrsUN? ..o,

Uzun siiredir gérmedigin bir arkadasinla goriistiin.
Ne hiSSEdersin? oo

Ne distnursiin? ... e,

Cok istedigin bir oyuncak alindu.
Ne NISSEAErSIN? L.

Ne dUstnUrsting ...t e,

Hep birlikte se¢tigimiz bir film izledik.
Ne hiSSEdersin? .o

Ne dUstnUrstin? ... e,

Duygularini ve diiglincelerini yazarken zorlandin mi?

Duygu ve diisiincelerimizi gerektiginde ifade etmek neden 6nemlidir?
"Karsimizdaki kisinin bizi anlamasi i¢in, kendimizi ifade etmek bizi rahatlattigi i¢in,
sevdiklerimizin bize yardim edebilmelerini sagladigi i¢in, duygularimizin hangi
yogunlukta oldugunu hem bizim hem ¢evremizdekilerin anlamasi i¢in vb." sekilde
acgiklama yapilarak ¢ocugunuzu yonlendirin. Sorular cevaplandiktan sonra etkinlik

sonlandirilir.
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Aile Gunlukleri

Ginliikler, duygularimizin ve diisiincelerimizin ifadesi i¢in giizel bir firsat yaratir.
Aile giinliikleri, ailenin her liyesine bir boliimiin ayrildigi, ortaklasa kullanilan bir
gunluktar.

Bu gunlikte:

Birbirinize sorular sorabilirsiniz.

Digerlerinin tamamlayacagi yarim Oykiiler yazarak kendi 0yklnuzi
olusturabilirsiniz.

Birbiriniz i¢in komik ve eglenceli resimler ¢izebilir; birbirinize siirpriz notlar
birakabilirsiniz.

Karsinizdakinin takdir ettiginiz bir davranisini yazabilirsiniz.

Etkilesim Tombalasi

Asagida 6rnekleri bulunan kalp, yildiz, ¢igek, giines ve kalkan resimleri bir kagida
ikiser tane olacak sekilde ¢izilir. Daha sonra, ¢izilen resimler tek tek kesilir ve bir
torbanin i¢ine atilir. Biitiin aile tiyeleri sirasiyla, gozlerini kapatarak bir resim ¢eker.

Resmi ¢eken kisi, o resme ait gérevi yerine getirmelidir.

Ailenin bir liyesini se¢ ve o kisinin en sevdigin 6zelligini soyle.

Seni kahkahaya bogan bir anini anlat.

Yaparken endise duydugun fakat basariyla tamamladigin bir seyi hatirla.
Bir daha asla yapmam dedigin bir an1 anlat.

Cok 1y1 yaptigin bir sey soyle.
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AILECE iZLEYEBILECEGINIZ FiLM ONERILERI

)

KARLAR ULKESI OYUNCAK HI

YESI

YUKARI BAK

i

.....

KUZULAR FIRARDA RATATOUILLE

AR CTPENE The Tz
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Animasyonlar, cocuklarin ve yetiskinlerin severek ve eglenerek izledigi yaymlardir. Bu yaynlar,

cocuklarin yas ve gelisim donemi 6zellikleri dikkate alinarak, cok boyutlu gelisimlerinin desteklenmesi
amaci1 gidiilerek ve pedagoglarin goriis ve onerilerine bagvurularak hazirlandigi takdirde ¢cocuklar igin

eglendirirken egiten faydali birer arag olabilirler.

Filmler ¢ocuklarin yaslarina, gelisim donemi 6zelliklerine uygun segilmelidirler. Cizgi filmin igerigi aile
sevgisi, dogay1 ve hayvanlar1 tanima, farkliliklara saygi, yardim severlik, iyilik, dogruluk, barig ve hoggorii
gibi egitici ve faydali konulardan secilmelidir. Yabanci ¢izgi filmlerin dublaji yapilirken hitap ettigi yas
grubunun 6zellikleri goz 6niinde bulundurulmal, ¢izgi film kahramanlarinin konusmalari, davramslari ve
iligkileri milli, manevi ve toplumsal degerlerle ters digsmemelidir. Cizgi film izleme siireleri sinirsiz

tutulmamali, ebeveynler tarafindan kontrollii bir sekilde sinirlandirilmalidir. o
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EBEVEYNLERE VE VELILERE ONERILER

1. Bilgi Edinin, Bilgi Verin:

Dogru kaynaklardan bilgi edinin.
Yetkili kisi ve kurumlarm korona viriis
riskinden korunma yontemleri ile ilgili
verdikleri bilgileri mutlaka dikkate alin,
uyar1 ve Onerilere titizlikle uyun.
Cocugunuzun yasina ve gelisimine
uygun olacak sekilde bilgi saklamadan

ve abartili olmadan net, agik ve anlagilir

bilgilendirme yapin.

-
-

2. Dinleyin:
Cocuklarmiz igin yapabileceginiz en
iyi ve anlamli seylerden biri onlari
Cunku

genellikle, onlar1 endiselendiren ve

dinlemektir. cocuklar,
strese neden olan seyler hakkinda

konusmak isterler.  Cocugunuzu
dinleyin ve goriiglerine saygi gosterin.
Cocuklarla karsilikli konusmak ve
sohbet etmek, onlarin yasadiklar1 bu
zorlu siireci atlatmalari i¢in en saglikh

vedogal yoldur.

3. Izin Verin:

Baz1 ¢ocuklar sohbet ederken merak

ettikleri  her sorabilirler. Soru

seyi

sormalarma  izin  verin. Cevabini

bilmediginiz  sorularla  karsilasirsaniz
panik olmaymn ve bilmiyorum demek
yerine bu sorularin cevabini en kisa siirede
ogrenerek ona agiklayacaginizi sdyleyin.
Bu tir durumlarda c¢ocuklarmizi soru
sormalar1 i¢in asla zorlamayin, sadece
ettikleri  bir

merak oldugunda

SCy
istedikleri zaman size sorabileceklerini

soyleyin.

4 Normallestirin:

Cocuklarmizin stres, kaygi ve korku
gibi  yasadiklar1  duygular1  size
anlatmalarina izin verin. Ancak, onlar1
hakkinda

Sadece

Ozellikle korona  viris

konusmak i¢in zorlamayn.
dinleyin ve anlayis gosterin. Bu siregte
ozellikle c¢ocuklarin stres, kaygi ve
korku yasamalar1 olduk¢a normaldir.
Bu stresli dénemin ve yasadiklar
duygularin gecici oldugunu, yasamin
bir siire sonra normale doénecegini

belirtin.

5. Glven verin:
bir sekilde
olduklarina dair

Gergekgi guvende
¢ocuklariniza
moral verin. Cocuklarin bu konudaki
siiphe ve endiselerini giderin. Hem
sizin hem de diger yetiskinlerin
meydana gelebilecek olasi tehlike ve
onlart  korumak

risklerden i¢in

gerekli  oOnlemleri aldigmizi  ve
bundan sonra da almaya devam
edeceginizi hatirlatin. Bu noktada,
insanlar1 saglikli ve guvende tutmak
icin neler yapildigindan kisaca s6z

edin.
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EBEVEYNLERE VE VELILERE ONERILER

6. Rahatlatin: 7. Koruyun: 8. Birlikte Vakit Gegirin:

Cocuklar, degerli olduklarini ve Cocuklar belirsizlikten, ani | Cocuklarin psikolojik

korunduklarini hissetmek i¢in sizin degisimlerden ya da giinliik diizenlerinin | saglamliklarinin  korunmasi igin

yardiminiza ihtiya¢ duyarlar. Her
zamankinden biraz daha fazla ilgi,
yakinlik ve sefkat gostererek ¢ocuklarin
psikolojik saglamliklarinin artmasina
biiyiik katki saglayabilir-siniz.
Cocugunuza samimi bir sekilde onu
sevdiginizi sOyleyin. Sevildiklerini ve
deger verildiklerini hissettiklerinde
cocuklar daha mutlu ve umutlu olurlar,

kendilerine olan guvenleri artar.

surekli degismesinden pek hoslanmazlar.

Dolayistyla, gocuklarin giinliik
aktivitelerini korumak ¢ok énemlidir. Bu
nedenle cocuklarinizin yemek, oyun ya
da wuyku saatlerinin degismemesine
miimkiin oldugunca 6zen gosterin. Okul
cagindaki cocuklarin “Egitim Bilisim
Ag1 (EBA)” lizerinden Ogrenimlerine

devam etmelerini saglayin.

onlarla birlikte hosga vakit gecirecek

aktiviteler yapmak &nemli ve

gereklidir. Bu surecte 0Ozellikle
cocuklarmizla ilgilenmek, onlar- la
birlikte

yararlidir.

vakit

guzel gecirmek

9. Sorumluluk Verin:

Cocuklarm size ve ¢evrenizdekilere
goniillii olarak yardim etmelerine izin
verin. Ozellikle gocuklarm “her sey
kontrol altinda” algisinin zarar
gdrmemesi icin sizin gézetiminizde
yaslarma ve gelisimlerine uygun bazi
islerde size yardimci olmalari ¢ok
onemlidir (Ev icinde bazi islerde
ebeveynlere yardim etmek, zaman zaman

kardegleriyle ilgilenmek)

10. Model Olun, Rutini
Koruyun:

Yetiskinler olarak ¢ocuklariniza ¢ok
gesitli konularda rol model olabilirsiniz.
Kisisel 6z bakiminiza dikkat ederek,
diizenli beslenmeye ve uyumaya 6zen
gostererek, giinliik rutin islerinizi devam
ettirerek, yetkililerden gelen korona
viriisten korunma ile ilgili uyarilart
dikkate alarak, bu siire¢- te ne yapmalar1
ya da nasil davranmalari gerektigi

konusunda gocuklariniza érnek olun.

11. Uzmana Basvurun:
Cocugunuz asir1 panik olma, aglama
nobetleri, stirekli uyku sorunlar ya
da yogun davranis sorunlar1 gibi
tepkiler gosteriyorsa, lltfen bir

uzmana bagvurun.
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Cocugunuzun psikolojik olarak yardima ihtiya¢ duydugunu
distunuyorsaniz, kendini gelistirmesi veya gerceklestirmesi veya
kitapcikta yer alan konulardan yardima ihtiya¢ duydugunu
diistiniiyorsaniz okulumuzun “PSIKOLOJIK DANISMA VE

REHBERLIK SERVISINE” basvurabilirsiniz.

Onemli olan hayat denen bu yolculukta yalniz olmadiginizi
hatirlamaktir. Tiim kosullarinizi kontrol edemeyebilirsiniz, ancak
sevdiklerinizin ve giivenilir bireylerin destegiyle yasamin
zorluklarinin tistesinden gelebileceginizi, yasamin iyi yénlerine

odaklanarak psikolojik saglamlik kazanabileceginizi unutmayin.
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