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SiZiN RUH SAGLIGINIZ GOK ONEMLI! DAHA FAZLA TOLERANS!

Cocuklarinizin bu zor dénemi o
Bu donemde eskisine gore daha

psikolojik olarak en az zorlukla gecirmesi,

anne baba olarak sizlerin ruh saghginizia sinirli veya hirgin olma,

yakindan iligkilidir. ice kapanma, etrafa ilgisizlik,
uyku ve istah degisiklikleri, takintil

davranislar, kolay

korkularda-kaygilarda artis VELI BilGilEﬁI(l'i‘l,IIMnE}i?ilTENi—z

gorulebilir.

. . Anne baba olarak ¢cocuklarinizdaki
Sizler kaygl yasasaniz da cocugunuza

hicbir sorun yokmus gibi yaklasmaniz, degisikliklere ani tepkiler

cocugunuz etkilenmesin diye abartili bir . " .
vermemeniz ve “normal zamanlara

sekilde rahat hatta asiri gliven verici

REHBERLIK V
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ifadeler kullanmaniz durumunda gore daha anlayish davranmaniz

cocugunuz bu durumu sezecektir.

gerekmektedir. Kendinize de

Oncelikle duygularinizi fark ederek bas
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etme becerilerinizi g6zden gecirin.

anlayish olmay: unutmayin
C. y




P e

RUTINLERI

KORUMAK!

T E—

Cocuklarin uyku, yemek, teknoloji kullanimi,
oyun oynama ve ders saatlerini miimkiin
oldugunca sabit tutmali, belli rutinleri
korumaliyiz . (okul saatinde uzaktan egi-

timi takip etme, ders ve 6devleri yapmak).

Ozellikle uyku ritminin bozulmasi gocuklarimizin
ruh saghgini olumsuz etkiyebilir. Uyku
saatlerinde kaymalar, abartili yemek yemek

(cocugun daha hareketsiz olmasi da gézoniine
alindiginda) sadece ruh saghgi degil,

bedensel sagligi da etkiler.

Beden saghgi, obezite, teknoloji kullanimi ve
bagimhhg ve ruh saghg arasinda etkilesimler
oldugu unutulmamalidir. Cocuklarin rutinini

korurken kendi rutinlerinizi de koruyun.

ILISKILERI
SURDURMEK!

Bu siiregte ¢ocuklarin 6zellikle biiyiikanne
ve buyilkbaba gibi aile iliyelerini
gorememelerinin onlarla ilgili degil,
biiyiiklerimizin saghgi ile iliskili oldugu
konusu lizerinde durulmali, onlarla
telefonla ya da goriintilii olarak iletisim
kurmalarini saglamaniz 6nemlidir.
Varligimizin ve sevdiklerimizin varliginin
otesinde higbir sey degerli degil.

Sevdiklerinizle iliskilerinizi stirdiiriin.

Durusunuz daima dik olmali. CUnku
kaygl durumunda bedenimizi ktgultu-
riz. Fark ederek, durusunuzu duzel-

tin.

Nefes ve gevseme egzersizleri,
oldukca 6nemli. Bunlari hayatiniza
dahil edin.

Yapamadiklariniza degil yapabile-
ceklerinize odaklanin

Cok kaygilandiginizi hissettiginizde
dikkatinizi farkli yone yogunlastirin,
disaridan gelen seslere, gordugunuz

objelere, etrafinizda olup bitene

odaklanabilirsiniz.




