X ALPARSLAN ORTAOKULU

REHBERLIK SERVISI

Psirolojire Saiglarnli

Psikolo jik saglamlik, ¢ok zor kosullara karsin kisinin bu
olumsuz kosullarin Ustesinden basariyla gelebilme ve
uyum saglayabilme yeteneg@i anlamina gelmektedir.

Psikolojik saglamlikla ilgili yapilan calismalarda;
@ psikolojik saglamlik duzeyleri yuksek bireylerin,
karsilastiklari yoksulluk, siddet, hastalik ve daha pek
cok stresli yasam olaylyla, daha basarili bir bicimde
mucadele ettikleri saptanmistir.

Bu bireylerin, ayni zamanda etkili problem
cozme yetenegdi ve etkili kisiler arasi iletisim
becerileri gibi olumlu Ozelliklere sahip olduklari
vurgulanmistir.,

Benzer olumsuz olaylar yasayip da basarisiz
&/_— olmus bireylerin psikolo jik saglamlik dlizeylerinin
gelistirilerek, karsilastiklari sorunlarin ustesinden
daha kolay gelecekleri ya da bu streslerden en az
zararla kurtulabilecekleri calismalaria ortaya
konmustur.

@ Kontrol odagi gelistirmek: Hayatinizin
kontrollnun sizde olduguna inanmalisiniz,
1 degisimi kendinizle baslatabilirsiniz.

) lyimserlik ve umut gelistirmek: Hayata
Adim dahil olabilir ve getirdigi zorluklari iyimser
2 yollarla ¢cozmeye calisabilirsiniz.

olduklarinizi takdir edebilir ve duzenli olarak
gundelik hayatinizda minnettarlik
uygulayabilirsiniz.

@ Esnek ve uyarlanabilir bir bakis agisi

gelistirmek: DuUsUncelerinizi kati veya degismez
el olmaktan koruyun. Farkli durumlara karsi
4 oncelikle sakin kalmaya calisabilirsiniz.

@ Olumlu, iyimser bakis acgisi tarzi

Adim gelistirmek: Bardagl yari bos yerine yarl
5 dolu olarak gérmeyi tercih edebilirsiniz.
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@ Zihinsel Ceviklik: Durumlara farkli

perspektiflerden bakmak adina
6 hayatinizdaki diger kisilerin goruslerini
dikkate alabilirsiniz.

Bu 6zelliklerden herhangi birini gelistirmek, dayanikliligi
artirmak icin harika bir yoldur ve bir kacini
gerceklestirmek bile psikolo jik saglamliginizi
artiracaktir!

Duygular bulasicidir, bu yuzden destek igin ® @®
kime basvurdugunuz konusunda dogru kisileri
hayatiniza alin.

Cocugunuzun ev ortaminda ders ¢alisma
dlizenine yardimci olmaya ¢alisan amator bir
NOT | .. . . .
ogretmen, is yerinde bir calisan, evde e§, anne
veyd baba. Bir de Gzerinde kuresel bir salgin,
saglik krizi eklenince isler istemediginiz gibi
ilerleyebilir.

ebeveynlik saglayamiyorsaniz, kendinizi
yipratmayin. Once kendinize sonra
cocuklarinizin saghgina dikkat ederek, eski
dlzeninizi ev ortaminda olusturmaya calisin.
Stres seviyenizi azaltmak adina;

Ii Bundan dolayl her zaman ki standartlarinizda
wor|

Y asadiginiz duygularin normal ve gegici oldugunu

bilin. Aile Uyeleriyle birlikte yemek hazirlamak ve
Noﬂ yemek, ev icinde hep beraber ¢esitli oyunlar
L

oynamak, zaman zaman e@lenceli masal, fikra ve
hikayeler anlatmak, birlikte eglenceli bir film
izlemek ya da sohbet etmek gibi ¢cok cesitli
etkinlikler sayesinde daile birlikteliginizin verdigi
glven ve aidiyet duygusunu pekistirebilirsiniz.

Mumkinse dogaya ¢ikin. Gunes 151g1 ve temiz

hava size iyi gelir. Mahallenizde dolasmak bile
WOT kendinizi daha iyi hissetmenizi saglayabilir.
Kalabaliga karismadiginizdan, insanlardan uzak

durdugunuzdan ve bélgenizdeki kisitlamalara
uydugunuzdan emin olun.

Elinizden geldigince bir rutin strdirin. Alismak
NOﬂ zor olsa bile, normal uykunuza, yemeginize veya

i$ programiniza bagl kalmaya ¢alisin. Bu
normallik duygunuzu korumaniza yardimei
olabilir.




gocuklarmlza evrimigi |
ersler ve okul 6devleri
konusunda yardimci
olma

Cocugunuzun 6gretmeni ile baglanti kurun. Unutmayin, sizler
kadar 6gretmenleri de gocuklarinizi taniyor. Evdeki ders
calisma duzeninde, gocugunuzda neyin igse yaradigi veya

neyin dogru gitmedigi konusunda 6gretmenlere bilgi verin.
Ogretmenler, gcocuklarin akademik agidan giglii ve zayif
yonlerini iyi anlarlar. Bu nedenle cocugunuzun kisisellestirilmis
bir 68renme plani geligstirmesinde size yardimci olacaktirlar.

Bir 68renme rutini olusturun. Bir plan veya program,
cocuklara belirsizlik dolu bir zamanda normallik hissi verir.
Ancak tarziniz bu degilse, saatli ve aralikli programlara
uymak zorunda degilsiniz. Glin igerisinde gocugunuza
surdirebilecegini diugsundugunuz, esneklik barindiran genel
bir taslak olusturun. Mimkiuinse, taslak igcerisinde hedefler
belirleyerek cocugunuz igin sakin bir ¢calisma alani
olusturmaya caligin.

Cocuklarin buyuk stres dénemlerinde uyku problemleri
yagsamasi normaldir. Bazilari uykuya dalmakta gugluk
cekebilir, 6zellikle kiigik ¢cocuklar anne ve babadan ayrilma
konusunda endigeli olabilir. Tutarh bir yatma vakti ve dizenli
gece rutini sirdirmek bu sorunlarin ¢é6zilmesine yardimci
olabilir.

Cocugunuzun her gun ayni saatte uyumasini ve
uyanmasini saglayin. Isiklarin kisildigi ve gcocugunuzun
gevseyip rahatlayabilecegi bir gece yatma vakti rutini

olusturun. Dijital cihazlardan gelen mavi i1sik cocugunuzun
uykuuyanma doéngusunu etkileyebileceginden, tim
ekranlarin yatmadan en az bir saat 6nce kapatildigindan
emin olun. Bunun yerine gocugunuza okumasini veya sesli
kitap dinlemesini 6nerebilirsiniz

%

Sosyal Medya Kullanimini izleme \
<}

Sosyal mesafeli glinlerde yani su siralar gocuklarinizla,
arkadaslarinizla ve ailenizle iletisim halinde olmak ve
haberleri takip etmek igin internet ve sosyal medyayi

kullanabilirsiniz. Pek ¢ok olumlu yénui olsa da, sosyal medya
¢ocugunuzun ve sizin stres, endige ve belirsizlik diizeylerini
de olumsuz etkileyebilir.

Cocugunuzun sosyal medya kullanimindan endise duyuyorsaniz,
telefonuna veya diger cihazlarina erigsimini sinirlandirmak isteyebilirsiniz.
Ancak bu, gocugunuzu en ¢ok ihtiya¢ duydugu zamanlarda
arkadaslarindan ayirip, evde size daha fazla sorun yaratabilir.

Bunun yerine, ¢evrimigi etkinliklerini izleyin( ne kadar
sosyal medya kullaniyor) ve sosyal medyayi daha sorumiu
sekillerde kullanmalarina yardimci olun. Dinlenme ve
eglenme surelerinde, sosyal medya kullanimina elestiri
getirmekten kacginin. Elestiri yerine kullanim siresinin
astig1 zaman ufak hatirlatmalar yapin.

Cocugunuz ders ¢alisirken konsantrasyon saglamakta zorlaniyorsa,
anlagma yaparak telefonunu size emanet etmesini saglayin.
Konugun. Cocugunuza sosyal medyada harcadigi suire yerine neler
yapabileceginden bahsedin. Anne baba olarak iletisime gecin.




