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‘ Yeni egitim 6gretim yilina, tim 6grenci ve velilerimize "Merhaba”.
Isterdik ki yiiz ylize bulusalim sizlerle ve kucaklasalim 6grencilerimizle.
Ancak bir middet daha egitim 6gretim faaliyetlerini uzaktan ama yan yana devam
ettirecegiz. Ve bir giin hep birlikte okullarimizi agacagiz.

Okullar uzaktan da olsa agildi. Dersler basladi.
Eba Tv ve Eba canli ders sizler igin programlaniyor.
Peki sizler hazirliklariniz yaptiniz mi? Uzaktan egitimde
yapmaniz ve dikkat etmeniz gerekenler neler? (Haberin

devami 2. sayfada)

COVID-19
Coronavirus
YEMNI KORONAVIRUS COVID-19

Nedir?

Yeni tip koronaviriis (COVID-19),

yeni kesfedilen bir koronaviriisiin
neden oldugu bulasici hastaliktir,
Salginla miicadelede en 6nemli
noktalardan biri dogru bilgileri
dogru kaynaktan edinmektir.
(Haberin devami 3. sayfada)

Tiim diinya olagandisi bir siiregten
gegmekte ve yeni tip koronaviris (covid 19)
salgin hastaligi tiim yasantimizda,
aliskanliklarimizda degisikliklere sebep
olmakta. "Yeni normal” ve “kontrollii sosyal
haydaf" vb kavramlar hayatimiza isik hiziyla
girdi.

Dogal olarak duygu durumumuzu
Kb‘ne’rmek ve psikolojik saglamligimizi
orumak bu siiregte oldukga cnemli.
Kendimize ve gocuklarimiza psikososyal
agidan destek olabilmek igin neler
yapmaliyiz? 4. sayfada okuyabilirsiniz.
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SAYI:1

UZAKTAN EGIiTiM

Sizlerin de bildigi gibi bir
pandemi _ siirecinden
gecmekteyiz.  Ulkemizde ilk
vakalarin goriilmeye basladigi
Mart ayindan itibaren, alinan
tedbirler dogrultusunda
egitimimize “uzaktan”
kavramini ekledik.

Uzaktan egitim mecburi
ve hizli bir sekilde hayatimiza
girmisken ve bir siire daha
devam edecekken bu yeni
duruma alismada isinize
yarayacak baz bilgileri sizlerle
paylasmak istiyoruz.

Ogrenciler icin Uzaktan
Egitimde Dikkat Edilmesi
Gereken Noktalar:

1) Kisisel

* Uyku diizeninize dikkat ediniz.
Erken yatip erken kalkma
aliskanlig1 edinin/bozmayin.

* Beslenmenize dikkat ediniz.
Dengeli ve diizenli beslenme
saglik i¢in sarttir. Sagligimiza en
cok dikkat etmemiz gereken bir
stiregteyiz unutmayalim.

*Kahvalti ediniz. Hemen her
giin canli derslere katiliyor ve
yeni bilgiler 6greniyoruz.
Kahvaltinin en énemli 6giin
oldugunu ve 6grenmeniz
tizerinde dogrudan etkilere sahip
oldugunu hatirlatmak isteriz.

* Ozellikle ders ¢alisirken/canli
derse katilirken; ev kiyafetlerini
degistirmek, okula gidiyormus
gibi hazirlanmak sizi daha ¢ok
motive edecektir. Diigiiniin
pijamayla, yatakta ders
calisirken mi yoksa hazirlanmig
bir sekilde ve ¢aligma alant
olarak ayarlanmis bir masada m1
daha odaklanmis hissedersiz?

* Evimizin konforu bizi bir ¢gok
aligkanliktan uzaklagtirtyor mu?

“Bagars,

her giin tekrarlanan
kiiciife cabalarm
toplanudsr.”

Kisisel bakiminizi ihmal etmeyin.
Dislerinizi diizenli firgalamak,

saclarinizin bakimini yapmak vb...

* Ve imkanlar dahilinde
egzersizler yapmak hem
motivasyonunuzu arttirir, hem de
psikolojik saglamligimiz
arttirmada yardimer olur. Hafif
egzersizler hormonlarin diizgiin
calismasina dolayisiyla kaygi,
stres gibi olumsuz duygu
durumlariyla daha kolay basa
¢ikmamizi saglar.

2)Akademik

*Sevgili dgrenciler oncelikle evde
kendinize bir ¢aligma alani
olusturun. Bu alan aydinlik, dik
oturulabileceginiz, derslerle ilgili
materyallere kolay ulasmanizi
saglayacak sekilde diizenlenmig
bir alan olmali.

e Liitfen yatarak ya da yataginizda
ders caligmayim. Uykuyu
cagristiracagindan kisa siirede
dikkatiniz dagilir. Uzun siire
yataginizda ders ¢alisirsaniz bu
kez uyku kaliteniz bozulur. Sonug
her tiirlii olumsuz olur.

¢ Kullandigimiz eba, zoom vb
programlarin dzelliklerini iyice
ogrenin. Ne kadar bilgi sahibi
olursaniz programlara o kadar
hakim olursunuz. Bu da
yasanabilecek bazi aksilikleri
engeller.

*Planli olun. Bu sizin “Simdi ne
yapmaliyim? Ya da “Ne
calisayim, ne zaman c¢aligayim?”
sorularmi ¢ok sik sormanizi
dolayisiyla karar verene kadar
caligmaktan vazgecmenizi
engeller.

* Derste neler 6greneceginizi
onceden arastirm. Yani derse
hazirlikli gelin. Islenecek
konunun ders kitabindan bir kez
okunmasi gibi.

*Veee geldik en 6nemli detaya...
“TEKRAR”
Tekrar tekrar sdyliiyorum: Tekrar
edilmeyen bilgi unutulmaya
mahkumdur. Tiim uzmanlarin en
belirgin ortak fikri; 6grenmede
tekrarin ne kadar 6nemli
oldugudur. Tekrar yaparak
“ezber” gibi etkisiz ¢aligma
yontemlerinden kurtulursunuz.
Diizenli tekrarlar sayesinde

konularla ilgili eksiklik
hissetmemeye baslarsiniz.

Tekrarlarinizi not alarak
yaparsaniz etkisini arttirmis
olursunuz.Yapilacak tekrarlar 10 dk
stirecektir. Bu 10 dk’lik tekrardan
sonra hala anlayamamig
hissediyorsaniz, bu o dersin iyi
6grenilemedigi anlamina gelir.
Bunun i¢in 6gretmenlerinden
yardim alabilirsin.

*Yeni 6grenilen bir konuyu hemen
birilerine anlatmak da o bilginin
kaliciligin arttirir.

Sevgili gengler: Tiim bunlar;
sorumluluklarimizi bilmek,
kendimizi dogru bir sekilde
yonetmek yani 6z disiplinimiz
sayesinde olur. Kendinize iyi
davranin. Anne babanizin ya da bir
bagkasinin size sorumluluklarinizi
hatirlatmasina gerek yok. Siz
bunlart gayet iyi bilmektesiniz. Bu
nedenle “ ders ¢alis” climlesinden
hoslanmiyorsunuz. O halde
harekete gegin.

(Prof. Dr. Sinan Canan’in konu ile ilgili
videosundan esinlenilmistir.)

Veliler igin Uzaktan Egitimde
Dikkat Edilmesi Gereken

Noktalar:

Degerli velilerimiz; yasanan
stirecin zorluklariyla birlikte,
cocuklarmizin egitimi ve gelecegi
ile ilgili kaygilarinizin arttigini
biliyoruz.

Her seyin basi saglik diyerek,
onceligimizin saglimizi korumak
oldugunu, bunun yani sira
cocuklarimizin egitimlerine katki
sunmaya da devam etmemiz
gerektigini hatirlatmak isteriz.
Bunun i¢in iste sizlere bazi ipuglart:
Kiymetli velilerimiz 6ncelikle
pandemiden psikolojik agidan en
cok etkilenebilecek grubun
cocuklar oldugunu unutmayalim. O
nedenle ders ¢aligmak istememek
dogal bir sonuctur. Asirt tepkiler
vermek yerine onunla konugmak
duygularimi ifade etmesine yardimet
olmak, onlar1 rahatlatmak
onceligimiz olmali.

*Evde ¢ocuklar i¢in uygun ¢aligma
ortami saglamak sizlerin gorevidir.
Ayri odas1 ya da ¢aligma masast
olmayabilir ancak calismaya uygun
bir ortam olusturmak gerekir.
Birlikte hazirlayacaginiz uzaktan
egitim/ ders ¢aligma kosesi
dgrencinizi motive edecektir.

* lyi bir yol gésterici olmamiz
gerekir. Cocuklar bazen neyi nasil
yapacaklarini bilemeyebilirler.
Onlara yardimci olmak ya da
nerelerden/kimlerden yardim
alabilecekleri konusunda yol
gostermek sizlerin gorevidir.
Ozellikle simdiye kadar diizenli
¢aligmamis ya da derslerini tek
basina yapmamis 6grencileri
birden bire yalniz birakmak dogru
olmayacaktir.

“Siirekli hatirlatmazsam higbir sey
yapmaz, o nedenle her zaman
sOylerim ve ders ¢alisirken de
miidahale ederim!” ile “Ne desem
ikna edemiyorum ben de kendi
haline biraktim, higbir seyine
karigmiyorum!” arasinda denge
kurabilmek gerekir. Yani
biktirmadan kiigiik hatirlatmalar
yapip, sorumlulugunu almasini
tesvik etmeliyiz. Bunu da “Git
odana ders calig” diyerek asla
saglayamayiz. “Ders calig” komutu
yerine, birlikte hem
sorumluluklara hem de ¢ocuklarin
eglenebilecegi aktivitelere yer
verdiginiz bir plan hazirlayarak
diizen olusturmaya calisabilir, bu
plana gore 6rnegin “6devlerini
bitirdikten sonra film saatimizi
yapabiliriz” seklinde motive edici
hatirlatmalar yapabilirsiniz.

*Her seyden 6nemlisi bunlari
yaparken ders/sinav basarisinin,
ddevlerin ¢gocugunuzun dniine
gegmemesi. Yani tiim bunlari
saglayabilmek i¢in gocugumuza
kotii davranmak, kiyaslama
yapmak, onu yok saymak anlamina
gelir ki ¢ocukta: “Onlar i¢in ben
degil dersler 6nemli/ben
degersizim” gibi diislinceler
olugmaya baglar. Bu nedenle
iletisimimizi bozmadan ve sabirla
destek olmaya devam etmeliyiz.
Saglikli giinler dileriz...
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COVID-19 NEDIR ?

Yeni Koronaviriis Hastaligi (COVID-19), ilk olarak Cin’in Vuhan Eyaleti’nde Aralik ayinin sonlarinda solunum yolu belirtileri (ates,
oksiiriik, nefes darligi) gelisen bir grup hastada yapilan arasgtirmalar sonucunda 13 Ocak 2020°de tanimlanan bir viriistiir.
Salgin baglangicta bu bdlgedeki deniz {iriinleri ve hayvan pazarinda bulunanlarda tespit edilmistir. Daha sonra insandan insana bulasarak Vuhan
basta olmak iizere Hubei eyaletindeki diger sehirlere ve Cin Halk Cumhuriyeti’nin diger eyaletlerine ve diger diinya iilkelerine yayilmistir.
Koronaviriisler, hayvanlarda veya insanlarda hastaliga neden olabilecek biiyiik bir viriis ailesidir. Insanlarda, birkag koronaviriisiin soguk
alginligindan Orta Dogu Solunum Sendromu (MERS) ve Siddetli Akut Solunum Sendromu (SARS) gibi daha siddetli hastaliklara kadar solunum
yolu enfeksiyonlarina neden oldugu bilinmektedir. Yeni Koronaviriis Hastaligina SAR-CoV-2 viriisii neden olur.

Belirtileri Nelerdir?
Belirtisiz olgular olabilecegi bildirilmekle birlikte, bunlarin oran1 bilinmemektedir. En ¢ok karsilasilan belirtiler ates, oksiiriik ve nefes darligidir.
Siddetli olgularda zatiirre, agir solunum yetmezligi, bobrek yetmezligi ve 6liim gelisebilmektedir.

Nasil Bulagir?

Hasta bireylerin oksiirmeleri aksirmalari ile ortama sagilan damlaciklarin solunmast ile bulagir. Hastalarin solunum pargaciklari ile kirlenmis
yiizeylere dokunulduktan sonra ellerin yikanmadan yiiz, g6z, burun veya agiza gétiiriilmesi ile de viriis alinabilir. Kirli ellerle géz, burun veya agiza
temas etmek risklidir.

Kimler Daha Fazla Risk Altinda?

COVID-19 enfeksiyonu ile ilgili simdiye kadar edinilen bilgiler, bazi insanlarin
daha fazla hastalanma ve ciddi semptomlar gelistirme riski altinda oldugunu
gostermistir.

- Vakalarin yiizde 80'i hastalig1 hafif gecirmektedir.

- Vakalarin %20’si hastane kosullarinda tedavi edilmektedir.

- Hastalik, genellikle 60 yas ve tizerindeki kisileri daha fazla etkilemektedir.

Hastaliktan En Cok Etkilenen Kisiler:

- 60 yas Uistii olanlar

- Ciddi kronik tibbi rahatsizliklari olan insanlar:
- Kalp hastalig1

- Hipertansiyon

- Diyabet

- Kronik Solunum yolu hastalig1

- Kanser gibi

- Saglik Calisanlart

Cocuklar Risk Altinda Ma?
Cocuklarda hastalik nadir ve hafif goriinmektedir.
Cocuklarda simdiye kadar 6lim goriillmemistir.

Hamileler Risk Altinda Mi1? \WY

COVID-19 enfeksiyonu gelisen gebe kadinlarda hastaligin ciddiyeti konusunda s g

sinirl bilimsel kanit vardir.

Bununla birlikte mevcut kanitlar COVID-19 enfeksiyonu sonrasi hamile kadinlar arasindaki hastalik siddetinin, hamile olmayan yetiskin COVID-
19 vakalarina benzer oldugunu ve hamilelik sirasinda COVID-19 ile enfeksiyonun fetiiste olumsuz bir etkisi oldugunu gosteren hicbir veri
olmadigini gostermektedir.

Su ana kadar COVID-19'un hamilelik sirasinda anneden bebege bulastigina dair de bir kanit bulunmamaktadir.

Tamni Nasil Konur?
Yeni Koronaviriis tanist igin gerekli molekiiler testler iilkemizde mevcuttur. Tani testi sadece Halk Sagligi Genel Miidiirliigii Ulusal Viroloji
Referans Laboratuvarinda ve belirlenmis Halk Sagligi Laboratuvarlarinda yapilmaktadir.

Korunma Yollar1 Nelerdir?

Miimkiin oldugu kadar yurtdisina yolculuk yapilmamasi 6nerilmektedir. Yurtdisina ¢ikisin zorunlu oldugu durumlarda asagidaki kurallara dikkat
edilmelidir:

Akut solunum yolu enfeksiyonlarinin genel bulasma riskini azaltmak i¢in 6nerilen temel ilkeler Yeni Koronaviriis Hastaligi (COVID-19) i¢in de
gegerlidir. Bunlar;

-El temizligine dikkat edilmelidir. Eller en az 20 saniye boyunca sabun ve suyla yikanmali, sabun ve suyun olmadig1 durumlarda alkol bazli el
antiseptigi kullanilmalidir. Antiseptik veya antibakteriyel igeren sabun kullanmaya gerek yoktur, normal sabun yeterlidir.

- Eller yikanmadan agiz, burun ve gozlerle temas edilmemelidir.

- Hasta insanlarla temastan kaginmalidir (miimkiin ise en az 1 m uzakta bulunulmali).

- Ozellikle hasta insanlarla veya cevreleriyle dogrudan temas ettikten sonra eller sik sik temizlenmelidir

- Hastalarm yogun olarak bulunmasi nedeniyle miimkiin ise saglik merkezlerine gidilmemeli, saglik kurulusuna gidilmesi gereken durumlarda
diger hastalarla temas en aza indirilmelidir.

- Oksiirme veya hapsirma sirasinda burun ve agiz tek kullanimlik kagit mendil ile ortiilmeli, kagit mendilin bulunmadigi durumlarda ise dirsek igi
kullanilmali, miimkiinse kalabalik yerlere girilmemeli, eger girmek zorunda kaliniyorsa agiz ve burun kapatilmali, tibbi maske kullanilmalidir.

- Cig veya az pismis hayvan iiriinleri yemekten kaginilmalidir. Tyi pismis yiyecekler tercih edilmelidir.

- Ciftlikler, canli hayvan pazarlar1 ve hayvanlarin kesilebilecegi alanlar gibi genel enfeksiyonlar agisindan yiiksek riskli alanlardan kaginilmalidir.
- Seyahat sonras1 14 giin i¢inde herhangi bir solunum yolu semptomu olursa maske takilarak en yakin saglik kuruluguna bagvurulmali, doktora
seyahat dykiisii hakkinda bilgi verilmelidir.

Kaynak: https://covid19.saglik.gov.tr/TR-66300/covid-19-nedir-.html
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PANDEMi SURECINDE PSIiKOLOJIK SAGLAMLIK

Zorlayici Yasam Olaylari

Covid-19 salgin hastalik siireci zorlayici
yasam olayi olarak tanimlanmaktadir. Zorlayici
yasam olaylarinin yetiskinler ve ¢ocuklar
Uzerinde ruhsal etkileri vardir. Salgin hastaliga
bagli ruhsal etkiler kisiden kisiye farklilik
gosterebilmektedir. Bu siirecte insanlarin yasam
ahskanliklarini degistirmeleri gerekmektedir.
Gunlik hayattaki rutinlerin yerine
getirilememesi ve yeni duruma uymada yasanan

Salgin hastaliklar insanhk
tarihi kadar eskidir.Tarihte
benzer salgin hastalik strecleri
yasanmis ,6nlemler ve
sonrasinda yapilan tibbi
mudahalelerle salgin hastaliklar
kontrol altina alinmis ve
sonlanmistr.

Covid-19 Salgin Hastaliginin Etkileri:

eStres eDamgalanma

eKorku eGlnlik rutinlerin degismesi

eKaygl /Belirsizlik eis siirecinde ve gelir diizeyindeki degisiklikler

*Tehdit algisi eEZitim/Okul stirecindeki degisiklikler z

eDegisen sosyal iliskiler e Aksayan tedavi sireci PSIkOSOSya|

*Kayip / yas Destek Hizmetleri

Yetiskinlerde Goriilebilecek Ruhsal Tepkiler:

oSirekli tedirgin ya da panik olma

«Kendini degersiz hissetme

*Ofke, gerginlik, sinirlilik, huzursuzluk

eKendine ya da sevdiklerine yonelik ¢esitli endise, korku ve kaygilar
eSirekli Gzglin olma

e Asiri umursamazhk

eUmutsuzluk, caresizlik, cokkinlik

eKendini kati ve duygusuz hissetme

eHer seyin kontrolden ¢iktigini diisinme

*Ne olup bittigini anlayamama

eBaskalari tarafindan anlasiimadigini diisinme

eDiinyay! anlamsiz ve bos gérme

¢Dikkati toplamada gticliik

eKarar verme glicligi

e Aklin karismasi

eistah bozukluklari
*Bas ve karin agrisi gibi somatik sikayetler N

*Bagisiklik sisteminin bozulmasi . o

eYorgunluk, bitkinlik, tikenmislik i ) =
oSik sik terleme, titreme ve lirperme 'f.)‘, '\@'

eUykusuzluk ve uyku sorunlari .
eKendini glivende hissetmeme r

*Viicut kaslarinin siirekli gergin olmasi .

eice kapanma, kendini toplumdan uzak tutma # o ¥
eiliskilerde yasanan ¢catismalarin artmasi .
*Glinluk aktivitelerden zevk alamama A,
eTakintil olma hali
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PANDEMi SURECINDE PSIiKOLOJIK SAGLAMLIK

Cocuklarda Goriilebilecek Ruhsal Tepkiler:

0-2 yas arasi bebekler ve kiiclik cocuklar:

Diinyada kétu bir seyin olmakta oldugunu heniiz anlayamazlar, ancak anne-baba ve bakicilarinin tizlintd, stres ve kaygilarini fark ederler.
Ebeveynleriyle birlikte benzer duygular yasamaya ve benzer tepkiler gostermeye baglayabilirler.

3-5 yas arasindaki cocuklar:
Bir salginin oldugunu ve etkilerini genel olarak anlayabilirler. Ancak, yaslarina 6zgi gocuk benmerkezciligi ve yliksek hayal glicli nedeniyle,
gorduklerini, duyduklarini ve yagsadiklarini abartma egiliminde olabilirler ve bu siiregten yogun bir sekilde etkilenebilirler.

eEbeveynlerin yanindan hig ayrilmak isteme

*Sirekli aglama ya da aglamakli olma

eHuzursuz, huysuz ve sinirli olma

eKarin agrisi ya da bas agrisi gibi fiziksel sikayetler

eYeniden parmak emme ya da geceleri altini islatma

e Asiri Urkeklik ya da korkularin baglamasi (yalniz kalma, karanlik, hayaletler vb.)
*Oyunlarda surekli salgin hastaligi canlandirma/yasama

oSirekli salgina dair abartili hikayeler anlatma

eKonusma zorlugu yasamaya baslama

*Ofke ndbetleri gegirme ya da saldirganlik davraniglari

6-11 yas arasi cocuklar:

Bir salginin ne oldugunu ve insanlari nasil etkilendigini gesitli yonleriyle somut diizeyde anlayabilirler. Bu nedenle disariya ¢tkmaktan korkabilirler,
okula gitmek istemeyebilir ve arkadaslariyla vakit gegirmeyi birakabilirler. Kendilerinin ya da aile Gyelerinden birinin zarar gorebilecegine yonelik
yogun endise yasayabilirler. Bazi gocuklar herhangi bir neden olmaksizin 6fkelenebilir ve saldirganca davranabilirler.

eDikkatini bir seye verememe

* Asiri alingan, sinirli ya da kavgaci olma

*Herkesten uzaklagsma, igine kapanma

*Kabus gorme, uyumak istememe ya da uyku problemleri
*Karin agrisi ya da bas agrisi gibi fiziksel sikayetler

*Okula uyum problemleri

* Asilsiz korkular gelistirme ve hep bu korkulardan s6z etme
*Sevdigi seylerden artik zevk almama

¢ Yasitlarindan daha fazla ya da daha az yemek yeme &

12-18 yas arasindaki ergenler:
iginde bulunduklari gelisimsel dénem nedeniyle bazi fiziksel ve duygusal degisimler gecirirler. Bu dénemde, salgina dair kaygi ile basa cikmak onlar
icin zor olabilir. Yasca daha biiyiik ergenler kendilerine ve ebeveynlerine karsi hig stres ve kaygi hissetmiyormus gibi davranabilirler.

* Uyku problemleri (uykusuzluk, kabus vb.) yasama

*Salgin hastaligl hatirlatici ortamlardan ve hastalikla ilgili konusmaktan kaginma

*Tltln, alkol ya da madde kullanmaya baslama

¢ Aile ve arkadaslardan uzaklasma, stirekli yalniz kalma

* Asiri alingan ya da 6fkeli olma

*Sevdigi seylerden artik zevk almama

* Okula veya yeni dlizene uyumda zorlanma

*Kavga etme, sorunlu davranislar gosterme

*Genel olarak, cocuklar ve yetiskinler salgin hastalik riski gibi zorlu ve kaygi verici bir olayla
karsilagtiklarinda stres tepkilerine benzer gesitli tepkiler gésterebilirler.

*Ortaya ¢ikan stres tepkilerinin siddeti ve yogunlugu ise bireyler arasinda degisiklik gosterebilir.

Bu tur tepkiler, “anormal bir olaya verilen normal tepkiler”
olarak tanimlanur.

Psikososyal
Destek Hizmetleri
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PANDEMi SURECINDE PSIiKOLOJIK SAGLAMLIK
Okul Strecinde Karsilasilabilecek Olasi Sorunlar :

*Y(iz ylize egitim surecinden uzak kalindigi i¢in okula uyum sorunu,

*Ev ortaminin konforlu yapisina alisildigi igin okula baslama ve okula devam etme ile ilgili sorunlar, eOkul ve okula iliskin sorumluluklarin tekrar
kazanilmasi stirecinde zorluklar,

eDers ¢calisma ile ilgili motivasyonlarinda disme,

*‘Okulda virls kapar miyim?” endisesi ile okula gitmek istememe,

¢‘Okulda viriis kapar miyim?’ endisesi ile arkadaslariyla hig iletisim kurmama

eHastaligin bolgelerle veya etnik kokenlerle iliskilendirilmesi. (Covid-19 hastaligina sebep olan viriistin farkli sosyo-ekonomik

dizey, irk, etnik kokene mensup insanlari etkilemedigi, tim insanlar i¢in hastalik bulagma riskinin ayni oldugu unutulmamalidir.)

¢"COVID-19 hastaligina yakalanmis bireyler igin “virlisii yayan", "baskalarina bulastiran" gibi suglayici ifadeler kullanilmasi.  (Bu tir ifadeler,
insanlarin damgalanmasina sebep oldugu igin sosyal iliskileri olumsuz etkilemektedir.)

*Okul ortaminda, Covid-19 hastalig ile ilgili gercek olmayan bilgilerin yayilmasi. (Hastalikla ilgili bilimsel verilere, glincel ve resmi saghk
otoritelerine dayanarak dogru bilgiler verilmelidir.)

eKendisi veya yakinlarindan birinin Covid-19 tanisi almis, tedavi ve kontrol siireci tamamlanmis, sonrasinda okula dénen 6grencilerin dislanmasi.

Cocuklara Nasil Yardimci Olabilirsiniz? ~ . .
- N

1. Bilgi edinin: : & @

*COVID-19 salgin siireci hakkinda dogru kaynaklardan alinan bilgileri paylasin, Gnemini vurgulayin. " @

2. Dinleyin: d : ¢

eYapabileceginiz en iyi ve anlamli seylerden biri dinlemektir. Dinleyin ve gorislerine saygi gosterin.

3. izin verin:

eSoru sormalarina izin verin. Gergege uygun, somut, icten ve kisa cevaplar verin.

eBazi ¢cocuklar pek soru sormazlar. Soru sormalari igin asla zorlamayin, sadece merak ettikleri bir sey oldugunda
istedikleri zaman size sorabileceklerini soyleyin.

4. Normallestirin:

*Bu siiregte Ozellikle gocuklarin stres, kaygi ve korku yasamalari oldukga normaldir. Clinkii cocuklar da hasta olup olmayacaklari ya da hasta
olurlarsa baslarina ne gelecegi konusunda belirsizlik ve endise yasayabilirler.

*Bu noktada gocuklarin yetiskinlere gére daha az hastalandiklarini ya da hastaligi daha hizli atlatabildiklerini soyleyin.

eYasanan stres, kaygi, korku ya da Giztintu gibi duygularin normal oldugunu anlatin.

eOnlara lizglin ya da stresli hissetmenin ya da korkmanin yanlis olmadigini s6yleyin.

*Bu stresli donemin ve yasadiklari duygularin gegici oldugunu, yasamin bir siire sonra normale dénecegini belirtin.

5. Giiven verin:

eGerekli 6nlemleri aldiginizi ve bundan sonra da almaya devam edeceginizi ifade edin.

*Yapabilecekleri olumlu kisisel davranislara odaklanmalari igin yardimci olun.

6. Rahatlatin:

eHer zamankinden biraz daha fazla ilgi, yakinlik ve sefkat gostererek ¢ocuklarin psikolojik saglamliklarinin artmasina biyik katki saglayabilirsiniz.
7. Koruyun:

eBelirsizlik zamanlarinda ani degisimler miimkiin oldugunca kaginmak énemlidir. Gunlik rutin ve aktiviteleri koruyun.

8. Birlikte vakit gecirin:

ePsikolojik saglamligin korunmasi igin onlarla birlikte hosca vakit gegirecek aktiviteler yapmak 6nemli ve gereklidir. Hep beraber ¢esitli oyunlar
oynamak, etkinlikleri uygulamak, resim yapmak, sarki séylemek, 6rnek olarak yapilabilecek etkinlikler olarak siralanabilir.

9. Sorumluluk verin:

* Cocuklarin size ve gevrenizdekilere, alinan énlemlere uyarak, géniillii olarak yardim etmelerine izin verin. Ozellikle cocuklarin “her sey kontrol
altinda” algisinin zarar gérmemesi igin sizin gézetiminizde yaslarina ve gelisimlerine uygun bazi islerde size yardimci olmalari gok 6nemlidir.
*Okul basarilariyla ilgili farkhlk olabilecegini géz éniinde bulundurun.

10. Model olun:

*Kisisel 6z-bakiminiza dikkat ederek, diizenli beslenmeye ve uyumaya 6zen gostererek, giinliik rutin islerinizi devam ettirerek, yetkililerden gelen
koronaviristen korunma ile ilgili uyarilari dikkate alarak, bu siiregte ne yapmalari ya da nasil davranmalari gerektigi konusunda érnek olun.
*Sizin bu zorlu yasam olayiyla basaril bir sekilde bas ettiginizi gérmek ¢ocuklariniza umut verir ve moral asilar.

11. Uzmana basvurun:

eOnerileri uygulamaniza ragmen, 6grencilerinizden asiri panik olma, aglama nébetleri, siirekli uyku sorunlari ya da yogun davranis sorunlari gibi
tepkiler gézlemliyorsaniz, okul rehberlik servisi veya Ram ile iletisime gegerek uzman yardimina basvurun.

B
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PANDEMi SURECINDE PSIiKOLOJIK SAGLAMLIK

Kendinize Nasil Yardimci Olabilirsiniz?

Salgin hastalik tehdidi gibi zorlu bir yasam olayi karsisinda insanlar, kendilerini glivende hissetmek ve her seyin kontrol altinda
oldugunu bilmek ister. Kendiniz ve sevdikleriniz Gizerindeki olumsuz etkilerini azaltmak icin psikolojik saglamliginizi artirmak
oldukca 6nemlidir.
1. Medyayi saglikli kullanin; bilimsel, somut ve gergekgi bilgiler edinin.
e COVID-19 ile ilgili olarak yetkili kisi, kurum ve kuruluslardan gelen dogru bilgilere gore hareket edin.
* Haberleri araliksiz ve asiri sekilde takip etmekten, strekli tekrarlayan gorintileri ve tartismalari izlemekten kaginin.
2. Hastaliktan korunma yéntemlerini 6grenin ve uygulayin.
eSalgin hastalik riskinden korunma yontemlerini 6grenmek, uygulamak ve aile tiyelerinin de bu slirece katilmini saglamak
kontrol algimizin gelismesine ve kaygimizin azalmasina yardimci olur .
3. Saghiginizi 6nemseyin.
eDiizenli beslenmeye ve saglikh yiyecekler tiketmeye 6zen gosterin.
eYeterince dinlenmeye ve uyumaya c¢alisin. Miimkiinse spor yapin.
eFiziksel saglk ve ruh saghg birbiriyle yakindan iliskilidir.
4, Diisiincelerinizi gozden gegirin.
eYogun stres ya da kaygi yasadiginizi fark ettiginizde aklinizdan gecen distinceleri gbzden gecirerek dogru, gercekgi ve
olumlu seyler diisinmeye 6zen gosterin.
*Ornegin, uyarilar ve dneriler dogrultusunda gerekli dnlemleri aliyorum. Kendim ve sevdiklerim igin olasi riskleri
azaltabilirim, gerektiginde yardim isteyebilirim.
5. Yasadiginiz duygularin normal ve gegici oldugunu bilin.
*Baslangicta ortaya cikan stres, endise, kaygi, panik, gibi duygusal tepkiler size hig¢ kaybolmayacakmis gibi gelebilir, ama
¢aba gosterdiginizde bu duygularin gececegini bilmelisiniz.
eUnutmayin ki, bu ve benzeri duygular anormal bir olay karsisinda bir¢ok insanin yasayabilecegi ortak duygulardir ve
yasanmasi oldukca normaldir.
6. Kendinize zaman ayirin.
eZor zamanlarda sakin kalabilmek, rahatlayabilmek ya da gevsemek icin yapmaktan keyif aldiginiz aktiviteleri giin icine
mutlaka yerlestirin.
eKitap okumak, mizik dinlemek, sevdiklerinizle sohbet etmek, sevdiginiz bir yemegi yapmak, spor yapmak, hobilerinizle
ilgilenmek, nefes egzersizleri yapmak gibi.
7. Sevdiklerinizle duygu ve diisiincelerinizi paylasin, onlarla zaman gegirin.
*Bu siirecte ailenizle ve sevdiklerinizle ilgilenmek, onlarla birlikte glizel vakit gecirmek oldukga yararhdir.
eOnlemler nedeniyle yiiz yiize gériisme imkani bulamasaniz da telefon, e-posta, sosyal medya ya da internet lizerinden
arkadaslarinizla, yakinlarinizla ya da akrabalarinizla iletisim kurmaya devam edin.
8. Uzmana basvurun.
eKendinize destek olmak icin yapabileceklerinizi yapmaniza ragmen, yasadiginiz stres ve kayginin etkileri artarak devam
ediyorsa ve ginliik yasaminizi biiyiik oranda olumsuz etkiliyorsa ya da yasadiginiz stres tepkileri ile basa ¢ikamadiginizi
duslntyorsaniz litfen bir uzmana basvurun.

Ne zaman destek almalisiniz?

o Stres tepkilerinde zamanla herhangi bir azalma olmuyorsa, sikhgi ve siddeti
giderek artiyorsa,

e GUnluk hayatinizi (ailenizi ve isinizi) ciddi sekilde olumsuz etkiliyorsa,

¢ Bir nedeni olmaksizin, ¢cok yogun korku ve endise yasiyorsaniz,

*Asiri kaygi ve panik belirtileri gosteriyorsaniz (nefessiz kalma, strekli
titreme ve bas donmesi, kalp atisinin stirekli hizlanmasi, yiiksek tansiyon,
asirt irkilme tepkileri vb.),

*Gelecege ve sevdiklerinize dair yogun endise ve umutsuzluk hissediyorsaniz

Uzmana basvurun

Psikososyal
Destek Hizmetleri
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PANDEMi SURECINDE PSIiKOLOJIK SAGLAMLIK

Yeni Normal ve Kontrolli Sosyal Hayat
eCovid-19 salgin hastaliginin tamamen ortadan kalkmamasi sebebiyle eski yasam aliskanliklarimiza dénebilmis degiliz.
eYeni normal kavrami; salgin hastaliktan korunmak icin, dnlemler alarak giinlik yasantimiza devam etmektir.

eSalgin hastaligin azalarak sonlanmasi igin bireysel olarak alacagimiz 6nlemler hem kendimizi hem de toplumu yakindan

ilgilendirmektedir.
* =

Yeni normal kavrami beraberinde kontrolli sosyal hayat kavramini da
getirmektedir. Yeni normal — kontroll sosyal hayat kavramlari ile ilgili tim bireylerin
birtakim sorumluluklari bulunmaktadir.

. Zorunlu olmadikga kalabalik ortamlardan uzak durmak,

. Tokalasma, sarilma gibi yakin temas iceren sosyal iliskilerden uzak durmak,
. El hijyeni basta olmak lzere kisisel temizlige dikkat etmek,

. Hastalik belirtileri gdsteriyorsak zaman kaybetmeden doktora basvurmak ve

gerektiginde bireysel karantina uygulamak,

. Maske kullanmak, Ellerinizi sik yikayiniz

J Oksiiriik ve hapsirik sonrasi

J Yemek hazirlamadan
dnce ve hazirladiktan sonra

\ ./ Yemek yemeden dnce
e ; J Tuvalete girerken ve cikinca

-/ Eller gériiniir sekilde
kirlendiginde

SOSYAL MESAFENI
KORU

J Canh veya 6lii hayvanlarla
temas sonrasinda
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PANDEMi SURECINDE PSIiKOLOJIK SAGLAMLIK

Covid-19 siirecinde psikososyal destek hizmetleri kapsaminda

hazirlanan icerikler
— I —
SALGIN HASTALIK

Salgim Hastalik Dénemlerinde S A LG I N H ASTA I_l K

Psikolojik Saglamhigimizi Korumak

DONEMLERINDE I DONEMLERINDE
PSIKOLOJIK .. gfmgﬁ;gﬁ iifi'l PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGIMIZI ““‘:5,:;,’5 SAGLAMLIGIMIZ
®.  KORUMAK KORUMAK
SRR S ) * &
! / /l/l/lllll/llllllll .

W T.C. miLL EGirim Ozel Egitim ve Rehberlik

Hizmetleri Genel MudurlGga

*) T.C. MILLI EGITIM Ozel Egitim ve Rehbertik Hizmetleri

") T.C.MILLI EGITIM (B
BAKANLIGI W52 BAKANLIGH Genel Madrlig0

Elif ile Alp Elif ile Alp (2) Elif ile Alp

Gocuklar igin Psikocgitsel Etkinlikler Benzetme Oyunu “Piknik Hazirhigr”

Cocuklar igin Psikocgitsel Eckinlikler

% o/ 8 1) TCmiLL eGiTim 8 3
o ::‘:Lu'fm‘ el Edicio ve Rehberlik Hizmetleri Genel Madirlga o ) sakanuGH A St v Mot ot Gandt Mulncoge 5 :.:&::::.l‘(lcmu ocl Egicion ve Rehberkk Hismesleri Genel Madackge
Kaynak:

Milli Egitim Bakanlhigi Ozel Egitim ve Rehberlik Hizmetleri Genel Mudiirliigii internet sayfasindan Psikososyal Destek Hizmetleri
sekmesi altinda dokiimanlar indirilebilir.

https://orgm.meb.gov.tr/www/psikososyal-bilgilendirme-rehberi/icerik/1314

Psikososyal
Destek Hizmetleri
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HALITPASA ILK ve ORTAOKULU

Enverpasa Cad. Yusufel/ARTVIN

Telefon: 0466 8112026

E-posta: 729244@meb.k12.tr

webdeyiz!

halitpasa.meb.k12.tr

Tark Milli Egitiminin  genel
amaglari gercevesinde egitimde

rehberlik  hizmetleri; kendini
taniyan, kendisine  sunulan
egitsel ve mesleki firsatlari

degerlendirebilen,  sorumluluk
alabilen bireyler yetistirilmesini
ve bireylerin toplum iginde
saghkh bir birey olarak
yasamlarini siirdlrerek kendini
gercgeklestirmelerini amaglar.

Bu amag dogrultusunda

a) Egitsel rehberlik: Bireyin
yetenek, ilgi, ihtiyag, deger, kisilik
ozellikleri, imkan ve kosullariyla
uyumlu egitsel kararlar almasi;

egitime iliskin  olumlu  tutum
gelistirmesi  ve hayat boyu
O6grenme sirecinde bireyin
gelisimine destek olunmasi
amaciyla bireye ve ailesine
sunulan hizmettir.

b) Mesleki  rehberlik:  Bireyin

kendini ve meslekleri tanimasi;

Vizyonumuz:Ogrenmenin temel ihtiyag

hissedildigi, hem 6grenenlerin hem de

ogretenlerin birbirinin gelisimine yardimci

oldugu, herkesin yaptigindan emin oldugu,

surekli 6grenen ve gelisen , sevgi ve kardesligin
hakim oldugu, erdemli, hayatta ayaklari tstinde
durabilen 21. yuzyil insanini yetistirmek.
Misyonumuz:Evrensel nitelikte bilgi ve teknoloji
Ureten, arastirmaci, katilimci, paylasimci, 6zgun
ve estetik degerlere sahip, cagdas bir egitim ve

bilimsel kulturt olugturmak ve 6zguveni
tam ,toplumsal degerlere saygil bireyler

yetistirmektir.

Rehberlik Egitimin Ruhudur...

REHBERLIK SERVISINDEN...

yetenek, ilgi, ihtiyag, deger ve kisilik
ozellikleri dogrultusunda meslege
yonelik secimler yapmasi; meslege
hazirlanmasi, baslamasi, meslegini
strdlrmesi ve hayat boyu 6grenme
sirecinde kendini gelistirmesi igin
birey ve ailesine sunulan hizmettir.

c) Kisisel/Sosyal rehberlik: Bireyin
biligsel, sosyal, duygusal, ahlaki ve
davranigsal gelisimini desteklemek
amaciyla kendini tanimasi; karar
verme ve problem ¢dzme gibi
sosyal beceriler ile  yasam
becerilerini gelistirmesi ve
sorumluluk sahibi bir birey olarak
hayatina devam edebilmesi igin

bireye ve ailesine  sunulan
hizmettir.

...alanlarinda galismalar
yapilmaktadir.

Fikir ~ ve Onerilerinizi  bizimle

paylagsmaniz bizi mutlu edecektir.
Yeni konularla yeni sayilarda
gorusmek dilegiyle hosga kalin...

Bu konularla ilgili her zaman
rehberlik servisine basvurabilirsiniz.

Hacer AKYUREK— Halitpasa Ortaokulu Psikolojik Danigmani ve Rehber Ogretmeni

Esra AYDIN— Halitpasa Ilkokulu Psikolojik Danismani ve Rehber Ogretmeni



