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Psikolojik Danisma ve Rehberlik Servisi

Covid-19 ve Cocuklar - 5
Etkinlik Saati - 6

Belirsizlik beraberinde
korkuyu getirir!
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Anne- babalar, veli bulteni size ulasabilmemiz i¢in
en temel ve o6nemli ara¢ olacak. Gériunen o ki
teknolojiyi kullanmak bizlerin iletisimini sirdiirmek
icin artik zorunlu bir hal aldi. Onimiizde bilinmeyen
bir sire¢ var. Ve belirsizlik beraberinde bir
rahatsizlik hissini ve korkuyu beraberinde getirir.

Yiuz yuze egitime verdigimiz zorunlu ara sebebi ile
artik cocuklar 2019-2020 Egitim- Ogretim yilina
uzaktan egitim yolu ile devam ediyor. Cocuklariniz
basta dersleri takip etmekte, icinde bulunduklari
duruma alismakta guclik c¢ekmis olabilir.
Unutmayin! Bu bir sorun degil ve emin olun pek ¢cok
cocuk sizin cocugunuz ile ayni zorlugu yasiyor. O
yuzden simdi derin bir nefes alin, birlikte kendimiz
ve cocugumuz icin neler yapabilecegimize bu
bulten araciligi ile bakalim.
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Once siz anne babalar saghkl
olmalisiniz!

Bu siirecte tim aile her zaman oldugundan daha
fazla birlikte zaman gecirecek. Dolayisi ile igcinde
bulundugunuz durum sizi zaman zaman sikabilir.
Gecmiste de biraz egiliminiz var ise kaygl, korku,
tekrarlayan davranis ve dusuncelerle basa
cikmakta zorlanabilirsiniz. Eger, c¢ok fazla
zorlanmaya baslar ve bu duygularla tek basiniza
bas edemediginizi hisseder, gunlik yasam
becerilerinizi dahi yerine getiremeyecek duruma
gelirseniz muhakkak internet Gzerinden psikolojik
destek veren kurumlara basvurun. Hayir ben her
insan kadar bu duygulari yasiyorum,diyorsaniz
yapabileceklerimiz lizerine birlikte bakalim.

Amacimiz hicbir zaman korku,6fke, Gzunti gibi
duygulardan kurtulmak degil, onlari kabul etmek

ve anlamak olacak.

Stres yonetiminde fiziksel ativite, beslenme ve
gevseme teknikleri 6nemli bir yere sahiptir.

Biraz durup nefes almak hepimize iyi gelir. Goziiniz
acik bir sekilde rahat oturun. Burnunuzdan dort
saniyeye yayarak nefes alin, iki saniye tutun ve alti
saniyeye yayarak geri verin. Denemeye devam edin.
Gun icinde birka¢c kez yapmaniz yeterli.

Amacimiz hi¢cbir zaman
korku, ofke, Gzuntu gibi
duygulardan kurtulmak
degil, onlari kabul etmek
ve anlamaktir.

Amag, duyularimiz araciligiyla ¢evre
ve bedenimizle ilgili farkindaligi
saglamak ve icinde bulunulan ana

geri gelmektir. Ellerinizi ve
ayaklarinizi serbest birakacak
sekilde, rahat bir pozisyonda
oturun.

Nefesinizi yavas ve derin sekilde
alip vermeye baslayin, bu sirada
sizde herhangi bir rahatsizlik veya
stres hissi uyandirmayan 6nce bes
objenin adini zihninizde tekrarlayin.
Sonra etrafinizda duydugunuz
seslere kulak verin ve bes sesi
zihninizden gecirin. Ve simdi
bedeninize, nasil hissettiginize
dikkat edin. Sizde herhangi bir
rahatsizllk ya da stres |hissi
uyandirmayan bes hissin ne
oldugunu zihninizden gecirin.

Rahatca oturun, ancak uyumaniza
yol acacak bir pozisyondan kacinin.
Nefes alip verme hizinizi yavaslatin.
Hazir oldugunuzda, ilk kasinizi

gereceksiniz. Her bir kas grubunu
once bes saniye gerdikten sonra
gevsetip on saniye daha germeniz
gerekmekte. ilk olarak ellerinizle
baslayabilirsiniz.
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Hastaliga yakalanma riski altinda olmak,
viris salgininin ne zaman son bulacagini
tam olarak bilememek, salgin siirecinde

yasanabilecek sosyal ve ekonomik
zorluklara yonelik belirsizlik yasamak ve
en oOnemlisi kendimizi ve ailemizi bu
siirecte nasil koruyacagimiza yoénelik
endiselerimiz ister istemez yogun stres ve
kaygl yasamamiza neden olabilmektedir.

ilk G¢ madde hosunuza gitmemis olabilir

ya da uygulamayi tercih etmeyecek
olabilirsiniz. Gelin diger maddelere
bakalim.

Sosyal medya hesaplarinda dolasan,

kaynagi belli olmayan ses kayitlarina ve
bilgilere itibar etmeyin. Bu durum
kayginizin gereksiz yere artmasina sebep
olur. Diinya Saghk Orgiiti ya da Saghk
Bakanligimizin paylastig: bilgileri takip
edebilirsiniz.
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Oncelikle bizim bu konu ile ilgili
yapabileceklerimizin sinirli ama onemli
oldugunu kabul edip Saglhik Bakanhgi
tarafindan verilen koronaviriisten korunma
yollarini 6grenmek ve bunu uygulanmak
bizdeki kaygiyl da azaltacaktir.

7/24 Araliksiz bir sekilde sosyal medya
hesaplarindan ve haber kanallarindan ayni
konusmalari, goéruntuileri takip etmek
sizdeki endiseyi ve panigi arttiracaktir.
Bunun yerine glinde birka¢ kere sizin
belirlediginiz zaman araliklarinda kisa bir
sire guncel bilgileri 6grenmek yeterli
olacaktir.

Bu sirecte o6zellikle asitli ve sekerli
besinlerden kacinin. Diuzenli ve saghikh
beslenin. Her giin mutlaka egzersiz yapin.
internette evde spor yapmaniza yardimci
olacak bir stirii video var.
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COVID-19 E COCUKLAR

Cogu zaman anne babalar ev icinde yasanan olumsuz olaylarda
"Biz cocugumuza bir sey hissettirmiyoruz " derler. Ancak bu pek
muimkiin degildir. Cocuklar evdeki stresli havayi bile hissederler.
Suan yasanan durum ise sadece bir evi degil diinya Uzerinde
bulunan tim evleri, yetiskinleri ve cocuklarn etkiliyor. Dolayisi ile
inkan birakip bu durumla bas etme yoluna bakmak sliphesiz
cocugumuz ve bizler i¢cin en saglhkli olan olacaktir.

Bildiginiz lzere ana sinifi, ilkokul ve ortaokul olmak zere
okulumuzda G¢ ayri kademe mevcut. Yasanan bu olaylara karsi
cocuklar ebeveynden ayrilmak istememe, uyku sorunu,
istahsizlik, oldugundan daha kiicik yas davranislari gésterme,
yatak islatma, icine kapanma, asiri ofke, ergenlerde zararh
aliskanliklara yénelme, ev kurallarina uymama, virlis hakkinda
konusmayi reddetme, inkar gibi davranislar gosterebilirler.

Cocuklarin ruh saghgini korumak igin;
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COCUKLARIN RUH
SAGLIGINI
KORUMAK ICIN

Cocugunuzu dinleyin, genellikle
bu konu hakkinda konusmak
isterler. Cocuklarin sorduklari
sorulari duristce ve c¢ocugun

anlayabilecegi bir sekilde
cevaplayin. Cocuklar
kendilerinin ya da
etrafindakilerin hasta olup
olmayacagi konusunda
endiselenebilirler. Cocuklara
kendinizin ya da
etrafinzdakilerin hasta

olmayacagina dair gercekgi
olmayan sézler vermeyin.

verdikleri
durumu

Cocuklar sizlerin
tepkilere gore
anlamdirirlar.
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Cocuklara gergekg¢t
olmayan sozler
vermeyin.

Dolayisi ile haber izlerken
verdiginiz tepkilere dikkat edin.
Cocuklara, onlarin anlayacagi
sekilde Covid- 19'u anlattiktan
sonra slurekli medya lzerinden
bu konuyu takip etmeyin.

Cocugunuza gluven verin.
cocuklarinizin yemek, oyun ya
da uyku saatlerinin
degismemesine muimkin
oldugunca 6zen gosterin.

Yaslarina ve gelisim diizeylerine

uygun ev ici sorumluluklar
verin.
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eI Ik sAATT

EVDE COCUKLAR ILE BIRLIKTE YAPABILECEGINIZ
ETKINLIKLER

SABUNDAN KACIYORLAR

ana sinifi-ilkokul- ortaokul

Bir kaseye su koyun ve suyun Uzerine
karabiber dokiin. isaret parmaginiza
sivi sabun damlatin ve kasenin ortasina
parmaginizi batirin. Karabiberlere ne
oldu? Bu deneyle ¢cocuklarin sabunun
mikroplar ve beden temizligi tzerindeki
etkilerini gozlemlemeleri saglanir.

RESMI TAMAMLA

ana sinifi-ilkokul- ortaokul

Yere blytkce bir kagit serin. Cocugunuzu
ya da aile bireylerinden birini bu kagidin
Uzerine yatirarak kenarlardan siluetini
¢izin. Ciziminizin detaylarini (sa¢, kas,
g6z, burun) cocugunuzla ya da aile
bireyleriyle tamamlayin.

ANNE BABAMIZIN OYNADIGI
OYUNLARI OYNAYALIM

ana sinifi-ilkokul- ortaokul

Aile buyuklerinden ¢ocukluk donemlerinde
sokakta ya da ev ortaminda oynadiklari
oyunlar ogrenilir ve oynanir. Ogrendiginiz
bu oyunlari okula doniuste arkadaslarinizla
paylasmayl unutmayiz. Bu etkinlikle
unutulmaya vyiz tutmus geleneksel ve
yoresel cocuk oyunlarini yeni kusaklarin
tanimalarina  firsat  saglanmis  ayni
zamanda eglenceli zaman gegirilmis olur.
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eI Ik sAATT

EVDE COCUKLAR ILE BIRLIKTE YAPABILECEGINIZ
ETKINLIKLER

SABAH SPORU

ana sinifi-ilkokul- ortaokul

Ailece “sabah sporu” yapin.
Sirasiyla nefes alma
hareketleri, bas, boyun,
omuz, kol, bel, bacaklar...
Tum vucudunuzu c¢alistirin.
Bunu her sabah yapin.

PAZARA GITTIMm

ana sinifi-ilkokul- ortaokul

Oyuncular halka seklinde oturur. iclerinden biri oyunu
“Pazara gittim ve ELMA aldim.” diyerek baslatir.
Yanindaki oyuncu bir 6nceki oyuncunun carsidan
aldigi seyi aynen sdyler ve Uzerine bir meyve-sebze
daha ekler. Ornegin® Pazara gittim ELMA, MUZ aldim”.
Uclincl oyuncu da ikinci oyuncunun sdylediginin
aynisini sdyler ve bir meyve-sebze daha ekler. Oyun bu
sekilde her oyuncuda yeni bir meyve-sebze eklenerek
devam eder. Alinan meyve-sebzelerin sirasini karistiran
ya da unutan oyuncu yanar ve oyundan ¢ikar. Digerleri
en bastan baslayarak oyunun tekrar eder. Oyunda
amac hafizayi ve kelime haznesini gelistirmektir.

GUNUMUZU PLANLAYALIM

ana sinifi-ilkokul- ortaokul

Bugunu ¢cocugunuzla birlikte
planlayin. Planlama yaparken
akliniza gelen fikirleri kagida
yazip uygulayin. Bu durum,

cocugunuzda duzenli bir yasam

seklinin olusmasina katkida
bulunacaktir.




SANAL GEZI YAPABILECEGINIZ YERLER

Kendimizin ve etrafimizdakilerin saghgini korumak icin evde kalmamiz
gereken bu ginlerde internet bize harika bir firsat sunuyor. Gérmek
istedigimiz pek cok yer bir tik uzagimizda. Haydi gelin birlikte bu yerleri
inceleyelim. Daha fazlasi i¢in ufak bir internet arastirmasi yeterli.

ISTANBUL OYUNCAK
MUZESI

2005 yilinda Sunay AKIN
tarafindan kurulan bu mizeye
ulasmak icin:
istanbuloyuncakmuzesi.com
Sitesini ziyaret edip 360 derece
sanal tura tiklamaniz yeterli.

ANITKABIR

Tlarkiye Cumhuriyeti' nin
kurucusu olan Ataturk'in anit
mezarini gocugunuzla birlikte

sanal tur ile gezebilirsiniz.
Bunun igin:

Arama motoruna "Anitkabir

sanal tur" yazmaniz yeterli.

EFES MUZESI

izmir'de bulunan Efes
Mizesi'ni gezmek igin:
Kultir ve Turizm Bakanhiginin
sitesine girip
ktb.gov.tr
Sag ustteki arama kismina
"Sanal Gezinti" yazmaniz
yeterli.



HAVVA
MERVE
BEKTAS

PSIKOLOJIK DANISMAN VE
REHBER OGRETMEN

iletisim

Mail: bektashavvamerve@gmail.com

Akademik Pofil

Lisans: Psikolojik Danisma ve Rehberlik
YUksek Lisans: Klinik Piskoloji

Terapi Egitimi: Bilissel Davranis¢l Terapi
Temel ve Beceri Eitimi

is Deneyimi

5 Yildir Milli Egitim Bakanhgina badh okullarda

Rehberlik OFretmeni olarak calismaktayim. 2019-

2020 Egitim Ogretim yilinda Mehmet ipgin
ilkokulu'nda baslayan gérevime halen devam
etmekteyim.

6 ‘ Cocugunuz cok kaygihiise ve
bhas etme noktasinda sikinti
vasiyorsamz bana éncelikle
EBA iizerinden mesaj atarak
ulasmasim saglayabilirsiniz.

Veli BuUlteni Hakkinda...

Herkesin hazirliksiz yakalandigr bu doénemde, sizler igin
hazirladigim bilten cocuklariniza nasil davranmaniz gerektigi
konusunda umarim bir rehber olur. Unutmayin &grencilerimiz
bizler icin cok degerli ve heyecanla onlarla bir araya
gelecedimiz gunleri bekliyoruz.

EBA

HER SINIF DUZEYINDEKI REHBERLIK GRUPLARI

Psikososyal MUdahale Etinlikleri

e Her sinif dUzeyinde EBA Uzerinden etkinlikler paylasiyorum.
LOtfen bu etkinlikleri takip edin ve cocugunuzun katilimini
saglayin.

UNUTMAYIN COCUKLARIN FiZIKSEL SAGLIGI KADAR RUH
SAGLIGI DA ONEML]

8. Sinif Liselere Giris Sinavi Grubu

o ilk kez 4+4+4 sistemi ile tanisan yas grubu bu yil ilk kez
yasanan olagan disi durumdan 6t0r0 farkh icerikli bir sinavla
liselere yerlesecek. Bu Dbelirsizlik sUphesiz velileri ve
o6grencileri strese sokuyor. Kilavuzda da belirtildigi gibi
yalnizca ilk dénem moUfredati sinava dahil. Sinava giren
6grenci sayisinin artmasi ile lise kontenjanlari da arttirildi.
TUm bunlar gbéz éninde bulunduruldugunda avantajli olunan
noktalar da var. Litfen siz anne babalardan ricam;
cocuklarin tUm zamanini sinava c¢alisarak gecirmesi degil.
Ancak evde kalinan zamanin artmasiyla sinav konularini
azalmasinin onlari rehavete sokmasini engellemeniz.

e EBA LGS Grubunda paylasilan gincel bilgileri takip etmeuyi
de UNUTMAYIN!

Psikososyal Destek Hatti

MILLT EGITIM BAKANLIGI
Psikososyal Destek Hatti

e Bakanhgimiz covid-19 virUsi sonrasi kaygl, korku, panik gibi
duygularla bas etmekte zorlanan bunun sonucu olarak uyku,
beslenme dizensizligi yasayan égrenci ve velilerimize
yonelik bir destek hatti kurdu. Ulasmak icin telefon
numarasi: 4440632
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