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BIRLIKTE iZLEYELIM

Ne zaman okulla iletisime
gecmeli?

e Davraniglarinda anive belirgin bir
degisiklik fark ettiginizde

e Arkadas cevresibelirgin bigimde
degistiginde ya da strekliyalnizkaldiginda

e Telefonyadasosyal medyanedeniyle
belirgin bir kaygiyasadiginda

e Okula gitmekistemediginde

e Dislanma, zorbalik ya da baskidan séz
ettiginde

e Biriliskisinde kontrol edildigini
distndurenisaretler gérdiginizde

Gorasmekigin blytk bir sorun olmasini
beklemenize gerek yok. Okul rehberlik
servisiyle konugsmak, gencinize destek
olmanin bir yoludur.

ILETiISIM BILGILERI

Okul rehberlik servisi

Okul

Psikolojik danigman

Goériigme glin ve saatleri

Telefon

E-posta

Rehberlik Pusulasi veli rehberleri

Beden Giivenligi ve Mahremiyet
rehberlikpusulasi.com/veli-portali/beden-guvenligi-ve-
mahremiyet/

Ekran ve Dijital Denge
rehberlikpusulasi.com/veli-portali/ekran-ve-dijital-denge/

Akran Zorbaligi
rehberlikpusulasi.com/veli-portali/akran-zorbaligi/
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Sinir Koyma

Ergenlikte sinirlar: Evde neler
yapabiliriz?

Lise 6grencilerinin aileleriigin
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ORTAKTANIM

Sinir koyma nedir?

Sinirkoyma; kisinin kendibedenine,
duygularina, zamanina ve haklarina saygi
gdstermesi, bunu baskalarina uygun
bicimde ifade etmesive gerektiginde akran
baskisina karsi "Hayir!" diyebilmesidir.
Sagliklisinir bagkasini diglamak degil, hem
kendine hem karsisindakine saygidrr.

Ergenlikte neden onemli?

e Gencinbagimsizlik ve mahremiyetihtiyaci
artar.

e Arkadaslarin ve akran grubunun etkisi
guglenir.

e Yakiniliskiler ve dijital dinya genisler.

e Evde saygiyla deneyimlenen sinirlar,
disarida da korunur.

TUTARLI, SAKIN, SAYGILI

Evde sinir koyma

Yasina uygun sinir. Kurallari gencinizle
birlikte belirleyin, gerekg¢esini agiklayin.

Tutarh ve sakin tutum. Kuraligline ve ruh
hélinize gbre degistirmeyin; &fkeyle degil
sakinlikle hatirlatin.

"Hayir"intduymak. Her "hayir" inat degildir.
Once dinleyin, sonra konusun; gencinizin
kendialaninailigkin hayirina saygi gdsterin.

Zorlamamak. Gencinizi akraba ve
misafirlerle selamlasirken sarilmaya ya da
Opmeye zorlamayin; el sikkisma, s6zIU selam
gibi secenekler sunun.

Model olmak. Siz de kendi sinirlarinizi sakin
ve netifade edin.

Sohbetibaglatmakigin

"Buglin senirahatsizedenya da sinirini
zorlayan bir sey oldu mu?"

DiJiTAL DENGE

Ekran ve sosyal medya
sinirlar

e Ekran suresikurallarini aile olarak birlikte
belirleyin.

e Yatmadan énce telefonlarin ortak bir
alanda sarj edilmesini konusun.

e Gencinizin fotografini paylasmadan 6nce
ondanizinisteyin.

e Gizlilik ve konum ayarlarini birlikte gézden
gegirin.

e Gizlice takip etmek yerine acik ve dizenli
konusun.

e Kendiekran kullaniminizla 6rnek olun.

Hayir demek de sayqidir.

Gencinizin hayirini duymak, ona kendi sinirini
korumayi égretir.
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