OZEL BILIMSEV KOLEJI

2024-2025 EGITIiM OGRETIM YILI
ANAOKULU 1.DONEM SONU REHBERLIiK BULTENI

Sevgili 6grencilerimiz bir donemi tamamladik ve simdi eglenceli bir ara tatil zamani. Yogun bir ¢aba ve
enerji gerektiren 6grenme siirecinde biraz dinlenmek zihinsel yorgunlugu giderir. Bu siirecte beynimiz
dinlenir, hayal giliciimiiz gelisir ve okuma yazma aligkanliklariniz i¢in giizel bir firsat olabilir. Kisacasi
beynimiz sarj olur. Peki nedir beynimizin sarj olmas1?
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Beynimiz uzun siire yogun ¢alistiginda yorulur ve bataryasi azalir. Sonugta beynimiz her giin okulda bir
seyler 6grenmek, arkadaslarla oynamak ve oyunlar oynamakla ¢ok calisir 6yle degil mi?

Diizenli uykularla, hareketli oyunlarla, kendimizle kalarak ve dinlenerek beynimize enerji verip
nefes aldirabiliriz. Biliyorsunuz ki dogru nefes alarak daha iyi ¢alisabiliriz.

1,2,3,4, burnundan nefes al...
1,2,3,4 agzindan yavasca geri ver, sanki bir balon patlatiyormus gibi. 4 kez denemeden pes etme ©

Gevsemeyi 6grenmek ve tatil boyunca pratigini yapmak okulda hoslanmadigin durumlarla karsilastiginda
seni sakinlestirir ve daha kolay ¢dziim bulmana yardime1 olur. Ornegin bir
arkadasinla hoglanmadigin bir durum yasarken, derin bir nefes alip

m m gevsediginde, duygularini kontrol edebilir ve daha rahat diistinebilirsin.
0 Tatilde bu nefes pratigini yaparak gevsemeyi 6grenebilirsin. Bdylece

f “ \ 4 okulda da pekistirmis olursun.

Peki basgka neler yapabilirim Sara 6gretmenim diyebilirsin...

-Ailenle yiiriiyiise ¢ikabilirsin. Soguk hava genellikle temiz ve
ferahlaticidir. Bol oksijen alarak enerji seviyemizi arttirabiliriz.

-En sevdigin aktivitelerden biri yaparak regiile olabilirsin.

-Mutlaka fiziksel bir aktivite dneriyorum. Uzun siire oturmak yerine viicut dayanikliliini arttirarak beynini
zinde tutabilirsin.

-Sakinlestiren miizikleri kesfedebilirsin.
-Ekrandan uzak kalabilirsin. Kontrolld, siireli ve ailenin gézetiminde olmali.
-Evcil hayvanina bol bol sarilabilir, ya da sokakta ki bir kediyi besleyebilirsin.

-Bazen her sey planladigimiz gibi gitmez. Ornegin ailen hafta sonu seni sinemaya gétiirmek i¢in s6z
vermis olabilir ama sinemaya gidince yasina uygun filmi bulamayabilirsin. Tiim bu durumlarin iyi ve




olumsuz yanlar1 olabilir. Bir durumun iyi ve kétii yanlari varsa, hangisini segeceginde senin elindedir. lyi
yanlarina odaklanmay1 deneyerek canini sikan durumlarla bags edebilirsin.

Olumlu diisiinme bi¢imimiz de beynimizi gii¢lendirir. Beyin giicii kas gibidir, iistiine ¢alistik¢a
gelisir. Egzersizle fizigimizi giiclendirebilecegimiz gibi diisiinme pratikleriyle beynimize de zihinsel
esneklik kazandirabiliriz. Yani sen olumlu diisiince pratikleri kazandik¢a beynin olumlu seyleri goren
kismini giiglendirmis olacaksin. Kendini daha mutlu hissedecek
yasanan can sikict durumlara kars1 giiclii olacaksin.

Mini gorev ©

Iyi olan seyleri gérmeye ihtiyacin oldugu zamanlarda
odaklanabilecegin bes tane olumlu sey diisiin.

-Begendigin 6zelliklerini ifade et. (Ailenden destek alabilirsin.)

- Sana destek olacak kibar insanlarla beraber ol.

- Iyi yaptigin seyleri kesfet.

Zihnimizi dinledikten sonra gelelim tatil etkinliklerimize,
Birkag¢ Film Onerisi

Ters yiiz 1

Buz Devri

Ratatuy

Luka

Charlie’nin Cikolata Fabrikasi

Basit tariflerle mutfak sefi ol. ©

Kiiciik bir bitki yetistir. ©

El isi ¢cahsmalan yap. ©

Psikolojik Danigmanlik ve Rehberlik servisi olarak tiim y1l boyunca 6grencilerimizin gelisimsel anlamda
takibini siirdiirerek onlar1 destekliyoruz. Ogrencilerimizle sik sik gériismeler yaparak onlarin yaninda
oldugumuzu sdzlerimizle ve davramslarimizla hissettiriyoruz. Ogrencilerimizin zorlandig1 durumlara
empatik bir tutumla yaklasiyor, onlarin duygularina 6nem veriyoruz. Arkadaslik iligkilerinde destekleyici
davraniglarda bulunarak onlarin ortak ¢alismalar yapmalarini, sorun yasadiklarinda uzlasma becerileri ile
kisiler arasi iligkilerde problemlerini kendilerinin ¢6zmesini sagliyoruz. Egitim 6gretim siirecinin okul —
aile is birligi icerisinde siirdiiriildiigiinde cok daha verimli olacagina inaniyoruz. Saglikli, umutlu, basaril
bir donem gecirmenizi dileriz.

[lkokul Birimi Rehberlik Servisi
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