Cocugun stresini yatigtirmak icin
kullanabilecegimiz yontemler
Fiziksel temas, anne-babnin sevgi gosteril-

eri
Cocugunuz saldigan davramslar sergiliyorsa, Sakince derin bir nefes almak
ofkeleniyorsa, aglama nobetleri gegiriyorsa yap- Duygularini ifade etmesine izin vermek.
mamiz gereken ilk sey Bir bardak su
“Neler Oluyor” sorusunu sormaktir. Fiziksel egzersizler
Bu soruya verilebilecek ilk yanit strestir. unut- Miizik
may1n tiim bu davraniglar stres altindaki beynin Bolca kahkaha
disa vurumudur. Higbir ceza onun stresini hafi- oo
. Oneriler
fleuncycesiiis Oyun oynayin: “Haydi kosan atlar gibi
olalim”

TEBESSUM
Kana en hizh karisan ilagtir.

Yasadig1 stresi fark etmek ve ortadan kaldirmasi-

Miizigi kull : iyi hissettiren bi ki
na yardimci olmak biz yetigkinlerin gorevidir. fEgt kulkuing iyl MssetHren b gk

olsun. Stres anlarinda, ¢atisma
yasadiklarimizda dinleyin.

Zamanla yarisabilecegi belli bir hedef
koyun.

Anlamsiz ve sagma sapan hareketlerine izin
verin. “Simdi iistiimiizii giyme zamani ,
¢oraplarin ellerine giydirelim mi?”

Cocugunuz ile birlikte giilmek ve sagma
sapan oyunlar oynamak asla zaman kaybi
degildir.

Oyunun en yararh kismi kahkahadir. Kah-

. . kahanin gerginligi, endiseyi ve dfkeyi
Her yasin bir hali vardar. azaltmaktadr.

Cocuklugun yakisig1 da oyundur.
Ibni SINA




Oyumun 3 Ana Islevi Vardir:
Birincisi gocuklara yeni beceri ve yetenek edinmelerine ikincisi edin-
dikleri bilgiyi anlamalarma ve dziimsemelerine olanak saFlamak
tigiinciisii ise yagadiklan travmatik deneyimle basa gikmalarma
yardimei olmaktr.

SO VEARG ocuk ve Aile
" Veli Bilgilendirme
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	çocuk ve aile iç sayfa
	çocuk ve aile veli broşürü

