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PsikRolojikR saglamliR yasamda Rarstlastigumiz
olumsuz tebriibelere Rarst Rendimizi
toparlayabilme ve iyilestirebilme glcimizdiur.

Pandemi slreciyle birlikte daha ¢ok duymaya basladigimiz
psikolojik saglamlik ifadesi yilmazlik, zorluklara adapte
olabilme, kendini toparlama glcl, stresle bas edebilme,
zorluklara uyum saglayabilme anlamlarina gelir.Aslinda dogumla
birlikte baslayan hayat yolculugunda her an karsimiza ¢ikacak
olan zorluklar karsisinda bas etmek i¢in neler yaptigimiz,
nasil davrandigimiz gibi sirec¢lerin tuminu icerir.

Aile cocugun ilk ve en uzun sureli
okuludur.Gocuklar bircok seyi ilk
karsilastiklari insanlar olan anne
babalarindan ve bakim verenlerinden
ogrenirler.Yasanan olaylara, karsilasilan
durumlara ebeveynler nasil tepki verirse
¢cocukta o tepkileri gdzlemler ve bu tepkiler
zamanla c¢ocugun dogrulari haline gelir.

Size ve cocuRlarimiza Reyifli bir egitim doénemi diliyoruz. Herhangi bir
soru, o6neri veya endiseniz varsa, litfen bizimle iletisime geg¢cmeRten
ceRinmeyin.
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Psikolojik saglamligi yuksek
bireylexrin o0zellikleri

Kendilerini olduklari gibi kabul ederler.
Olumsuz yasam deneyimlerinden ders ¢ikarirlar.
Gercekc¢i hedefleri vardair.

Basarili olacaklarina inanirlar.

Yeniliklexre, degisimlere a¢ik olurlar.

Etkin iletisim becerilerine sahip olurlar.

+ + + + + +

Peki psikolojik

dayanikliligimizi
artirmak mumkun NELER
midir? YAPILABILIR?

+ Anne baba olmak dinya Uzerindeki en
zor mesleklexrden biridir.Unutmamaniz
gereken ilk nokta degisime, kendini
gelistirmeye agik
olmalisiniz.Cocuklariniz bunlari sizden
6grenecek unutmayin.

+ Onerilerin ¢ogu disiinerek lizerinde
analiz etmeyi, kendinizi yakindan
tanimayi iceriyor.Farkindaliginizi
artirici etkinliklerde kendini
gelistirme surecini destekler.Dusunmeye
basladiysaniz hanenize bir arti koyun
dogru yoldasiniz.
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+ Zorlandiginiz konulari
arastirmaktan cekinmeyin, bilgi
dizeyinizi artirmak ig¢in c¢abalayin.

+ Sizler sagliginiza dikkat eden
bireyler olursaniz ¢ocuklarinizda
Oyle olacaklar bu sebeple
sagliginiza dikkat edin.Gunluk spor
yapiyor musunuz?En minimumdan
baslayarak yuruylusi hayatiniza
dahil etmeye c¢alisin.

+ Anne baba olarak glg¢lu
yonlerinizi fark etmek ig¢in
cabalayin.En zor zamanlarinizda
sizi ayaga kaldiran neydi tespit
etmeye calisin.

+ Arkadaslarinizla zaman gecgirin,
sosyallesin.Cogu zaman zor
durumlarda yalniz kalmak iyi
gelmez, cevrenizde size destek
veren birilerinin varligi daha
iyidir.

+ Bir problemle karsilastiginizda
problem yokmus gibi davranmayin,
sorunun kaynagini bulmaya ¢alisin
nasil ¢oOzilebilecegini arastirin.
Baska hayatiniz olmayacak kendinize
iyi davranin.
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+ Surekli olumsuzluklara odaklanmak
gunluk hayatimizi cekilmez

\ Y
kilar.Olumluya odaklanmaya calisin. =
+ Hayat uzun bir maraton, o \
biliyorsunuz ki her konuda bilgi i\

sahibi olmaniz imkansiz bu sebeple
guvendiginiz buylklexrden veya ayni
durumu yasamis diger insanlardan
fikir almak ¢ok degerlidir.

+ Gerektiginde bir uzmandan yardim
alma noktasinda cesur olmaya
cabalayin.

100. YIL ILKOKULU REHBERLIK SERVISI



