"PSIKOLOJIK

SAGLAMLIK” iLE iLGiLi KONUSUN. KOC OKU LU

ILK-ORTA- LISE

Cocuklarinizla birlikte tartisin. Mizah, iletisim
becerileri, atilganlik, duygular ne kadar cok
konusulur ve devrede olursa bas

etmemiz o kadar kolaylasiyor

PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK DINAMIK GELISIME ACIK OLUN
BiR YAPIDADIR. T
ZAMAN ICERISINDE bireyinin yaraticiligini, hayallerini gézden ANNE BABALARA ONERILER
GELISTIRILEBILIR. geclrmes veyen woraser

edinmesi oz yeterlilik, 6z saygi gibi bireysel
koruyucu faktorlerimize iyi

gelecektir.

FiZiKSEL AKTiVITELERDE BULUNUN

Zihnin dinamik bir yYapisli vardir. Bedeninizle de Psikolojik Danisma ve Rehberlik Boltimdi ilgili seviye rehber
bu dinamizme katki Sdéldym o6gretmeninizden bilgi alabilirsiniz.

Q ' Evde spor, pilates, yoga saatleri olusturabilirsiniz.




0.
SAHIiP OLDUKLARINIZI FARK EDIN.

Problem ¢cozme becerileriniz, dikkatiniz, bas etme
yontemlerinizi gozden gecirin, sahip
oldugunuzu diislindiigiiniiz olumlu yanlarinizi ve
kaynaklariniz listeleyebilirsiniz. Bunu ¢ocugunuzla
birlikte yapabilirsiniz. Siirecte yasanan stresin ve
zorluklarin bu déneme 6zel oldugunu,
duygularinizin normal oldugunu

unutmayin

SAHIiP OLDUKLARINIZI ANALiZ EDIN.

Olumlu yanlarinizi ve kaynaklarinizi
listelediyseniz , son zamanlarda sizi koruyan
ozelliginize odaklanin.

En son ne zaman kot bir sey yasadiniz? Sizi
tekrar ayaga kaldiran ne oldu?
Olumsuz olaylar size neyi 6gretti? Olay
olmasa ne olurdu? Daha farkli olsa ne olurdu
Sorulari ile yasadiginiz siirecleri ve kaynaklarinizi

analiz etmis olacaksiniz.
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RUTINLER OLUSTURUN

Ev icerisinde kendiniz ve aileniz icin bir
rutin belirleyin, bunu bir akis cizelgesi ile
yapabilirsiniz. Rutinler ortaya
cikarken qile bireylerinin kendi icerisindeki
rutinlerine kulak verin, ev icin
en saglikl kosullari olusturmaya calisisin. islerin
normal gitmeye basladigini zihninize gostermek,

saglamliginizi destekleyecektir.

SOSYALLESIN

Yasadigimiz siirecte fiziksel mesafeler
aramiza girse de sizler ve ¢ocuklariniz duygusal
mesafeler olusturmayin.
Sevdiklerinizi, arkadaslarinizi, dostlarinizi ve

ailenizi arayabilir, konusabilirsiniz. Sosyallesmek

koruyucu faktorlerden biridir.
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DUYGULARA YER AQIN.

Mutluluk, nese, umut, huzur, ilgi, Gizlintd,
rahatlama, ofke gibi her cesit duygunuzu
anlamaya, bedeninizin neresinde bu
duygulara yer buldugunuzu kavramaya calisin.
Ozellikle aile paylasimlarinizda, evde

duygularinizi sik sik dile getirin.

POZiTiF BAKMAYA CALISIN.

fyimserlik ve umut etmenin, gelecege dair
olumlu hayaller kurmanin zihnimize sagladigi
yarar oldukca fazladir. Ayrica kendinizi
tanimaya ve kendinizi oldugunuz gibi kabul
etmeye 6zen gosterin. Pozitif bakma
calismalarinizi tek basiniza degil, ailenizle birlikte,
sohbet saati olusturacak sekilde

planlayabilirsiniz.
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