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BIiRLIKTE iZLEYELIM

Ne zaman okulla iletisime
gecmeli?

e Uykuyadayeme dizeninde belirgin
degisiklik

e Sikkarinyadabasagrisiyakinmasi

e Okula gelmekistememe, ayrilirken uzun
sirenaglama

e Yenietkinliklerden sureklikaginma
e Uzun sUre sakinlesememe

e Endisenin gunlik yasamibelirgin bicimde
etkilemesi

Tanikoymaya ¢alismayin. Gézlemlerinizi
6gretmen ve rehberlik servisiyle paylasin;
gerekirse saglik kurulusuna yénlendirme

yapillir.

ILETiISIM BILGILERI

Okul rehberlik servisi

Okul

Psikolojik danigman

Goériigme glin ve saatleri

Telefon

E-posta

Rehberlik Pusulasi baglantilari

Velirehberi: Ofke ve Kaygiyla Bas Etme
rehberlikpusulasi.com/veli-portali/ofke-ve-kaygiyla-bas-etme/

Nefes ve Rahatlama araci
rehberlikpusulasi.com/ogrenci-portali/nefes-ve-rahatlama/
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Endiselendigimde
ne yaparim?

Duygularimizi birlikte taniyalim

Okul 6ncesidgrencilerinin aileleriigin

rehberlikpusulasi.com
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ORTAK DiL

Endise ve heyecan

Endise ve heyecan herkesin yasadigidogal
duygulardir. Bu yasta ¢cocuk; duygusunu
tanimayi, onu bedeninde fark etmeyi
("karnim kipir kipir"), sakinlegsmenin yollarini
ve glvendigibir blylge anlatmayi 6grenir.

Bedenimizdeki isaretler

e Karin kipirkipir olabilir.
e Kalp hizliatabilir.

e Cocuk aglayabilir ya da size sarilmak
isteyebilir.

Unutmayin

Endise ve heyecan dogaldir; geger.
Cocugunuz duygusunu tanidikga onu
yénetmeyi de égrenir.

SAKiN, SABIRLI, TUTARLI
Evde destek

Duyguyu adlandirin. "Karnin kipir kipir mioldu?"
diye sorun.

Karsilastirmayin. "Bak, kardesin hi¢ aglamiyor”
demeyin.

Uyku ve beslenme. Dizenli uyku ve 6ginler
duygusal dengeye yardim eder.

Ekran dengesi. Yatmadan 6nce ekransiz, sakin
birzaman ayirin.

Rutin. Sabah ve aksam rutinlericocuga glven
verir,

Sohbetibaslatmak igin

"Bugulin senine mutlu etti? Karnin kipir kipir
oldumu?"

DUR - NEFES AL - SOYLE

Endiselendiginde

Yaninda olun. "Ben buradayim" demek glven
verir.

Birlikte nefes alin. Balon nefesini birlikte
yapin.

Sakinlesme kdsesi. Evde de sarilma oyuncagi
olan sakin bir kése hazirlayin.

Dinleyin. Anlattiginda tesekkdr edin;
kigUmsemeyin.

Endiselenince:

Dur - Nefesal - Soyle.
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