KAHRAMANMARAS IL MILLI EGITIM MUDURLUGU STRESLE
BAS ETME BECERILERI ILKOKUL VELI BULTENI

KAHRAMANMARAS &
iL MILL] EGITIM MUDURLUGU Sabah ¢ocu@unuz uzerine ¢ayini déktu.

Ne yapardiniz?.. Sert sekilde azarladiniz ve olasi kriz/ler..
“Tamam tathim, bir dahaki sefere dikkatli olsan daha iyi olur.”
Sizce hangisi sabah qune baglama da daha iyidir?

Her cocuk; yasina, kisilik
ozelliklerine ve basa cikabilme
yetisine bagli olarak strese farkli
tepkiler verir. Bu tepkiler
davranissal olabilecegi gibi
fiziksel de olabilir. Vicutta
kasinti, kucuk alerjik belirtiler,
karin agrisi, hata yapma, sakarlik
gibi davranislar sik gorulebiliyor.

Bosanma, aile uyelerinden birinin 6liumu, tasinma ya da yeni bir
kardesin olmasi gibi buyuk yasam degisiklikleri cocuklarda
strese neden olabilir. Bu sarsici degisiklikler cocugunuzun
danyasini alt Gst edebilir. Cocuklarin ihtiyaclari surekli olarak
karsilanmadiginda stres hormonlari artar ve viacutlarini uzun bir
sure terk etmez.
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KAHRAMANMARAS
iL MILLT EGITIM MUDURLUGU

Stresin bulasici oldugunu bilmek
ve cocuklariniza yardimci
olabilmek icin oncelikle
kendinizin sakin oldugundan
emin olmak gerekmekte. Bu
durumu, herhangi bir acil durum
esnhasinda oksijen maskesini
once kendimize sonra
cocugumuza takmak gerektigine
benzetmek mumkiun.

Aglamak/ Gulmek; cocuklarin duygularini regule etmelerinde
oldukca etkilidir. Dolayisiyla bazen ¢ocuklarin sakinlesene kadar
aglamalarina misaade edilmeli, sabirla beklenmelidir.

Nefes egzersizleriyle cocugun sakin duygu durumuna ge¢cmesini
saglayin. Bunu balon sisirmeye benzeterek yapabilirsiniz. Kocaman
balon sisiriyormus gibi hayal edelim ve 5'e kadar sayalim gibi.

Kaygili bir durumu cizerek ya da
boyayarak anlatmak, kelimeleri
kullanamadiginda hislerini
gosterebilmesini saglar.

En cok sevdiginiz insaninin agzindan
guvende oldugunuzu duymak, guclu bir
dogrulamadir.
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IL MILLI EGITIM MUDURLUGU

Bir cocugun dokunma, koku, tat,
gorme veya isitme duyularini
uyaran oyunlar oynamasi;
danyayla var olan "simdi ve
burada” baglantisini canli
tutmasini saglar. Dolayisiyla
hissettikleri ve dustunduklerinin
farkinda olan cocuk, duygu
durumuna sebep olan problemin
farkina varip ¢6zimiine
odaklanacaktir.

Stres altinda olmanin sadece
kendine has olmadigini bilmek
rahatlatacaktir. Ornegin; okula

Bunu yaparken amag; cocugun 1k basladigim ginlerde benim
hayalinde canlandirarak kendini 4o karnim agrirdi ama sonra

iyi hissettigi gavenli birvalan alistim ve gecti gibi climlelerle
olusturmasi ve zorlandigi empati kurabilir, stresin bas
anlarda orayi hayal ederek edilebilir oldugunu
saglamligini artirmasidir. anlatabilirsiniz.

=" Bu duygunun bir rengi?:lsa,g; =
- hangi renk olurdu?” E

Kaslarin gevsemesinde oldukc¢a Bu soruyla birlikte
etkili bir yol olan masaj, cocugunuz c¢ocugunuza hislerini
uzerindeki stresin ve gerginligin basitce degerlendirme
azalmasini saglayacaktir. sansi vermis olursunuz.
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Fiziksel temas, cocugunuzun
rahatlamasini ve kendini guvende
hissetmesini saglar

"~ Birlikte kaliteli

vakit gegirin - :

Ornegin; birlikte yirayis yapmak,
bisiklet sirmek, acik havada oyun
oynamak, aile ziyareti yapmak,
yuzmeye gitmek, egzersiz yapmak,
film izlemek, sohbet etmek, yemek
pisirmek, piknik planlamak vb gibi.
uzik ya da resim gibi sanatsal.-
calismalara yonlendirin .

Cocuklar icin en iyi 6grenme
ortami kendi yasitlariyla
bulundugu ortamdir.
Arkadas edinmelerine
yardimci olmak cocugunuz
icin olumlu bir seyken fazla
mudahaleci olmak
olumsuzdur, dengeyi
kurabilmek gereklidir.
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