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Psikolojik Danmigma ve Rehberlik Servisi

Sevgili aileler,

Ulkece gecirdigimiz bu zor glinlerde hem kendi

hem ¢ocuklarinizin psikolojik saglamhgini e -
korumkta yardimci olabilecek énerilerimiz var. —
g
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1.Sakin Olun yor 4
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Cocuklarin bu zor dénemi en az psikolojik sikintilarla gegirmesi anne ve babanin ruh sadlidi ile
yakindan iligkilidir. Evde panik halde dolana anne ve babalarin ¢ocuklara kaygr bulastirmasi
kaginiimazdir. Anne ,baba,es,calisan olarak birgok rolin hepsi icin ayri ayri endise duydugumuz

zamanlar olabilir. Bu gibi zamanlarda kaygimizi kontrol altina almaya ¢alismaliyiz.

Anne baba kaygl yasasa da abartili ve yapmacik sekilde cocuga hicbir sey yokmus gibi
yaklasmalar dogru degildir. Cocuk etkilenmesin diye abartili, rahat ve asir given verici ifadelerin
kullanilmasi durumunda ¢ocuklar ve ergenler bu durumu sezebilir. Kendilerinden bir sey saklaniyormus
hissi ve ailelerine duyulan guvenin kaybi surecin daha endiseli geciriimesine neden olabilir. GUvende
olma duygusu cocuklarin en ¢ok ihtiyag duyduklari seylerden biridir. Cocuklara zor bir dénemden
gecildigini belirtmek ama endise edilmemesi gerekeni yapmaya ¢alistiginizi ve onlar da
korudugunuzu séylemek gerekir. Belirsizlik en cok kaygi ve endiseyi olusturan durumlardan biridir.
Bunun icin de ¢ocuklarin yasina uygun sekilde bilgilendirme yaparak yasayacagdi kaygi ve endisenin
onune gecebilir. Bilgilendirme yaparken de dogru kaynaktan bilgi aldigimiza dikkat etmeliyiz.

Ulkemizde Saglik Bakanligi Koronavirts Bilim Kurulu dogru bilgilendirme icin cok énemli bir kaynaktir.



2.Dogru Calisma Ortamini Kurun

Uzaktan egitimle degdisen yeni ev dizenine hemen
alismakta zorluk yasayan cocuklar olabilir. Onlara
zaman taniyin. "Hersey miukemmel olmayabilir”
yaklasimini aklinizdan ¢ikarmayin. Neye ihtiyag
duyduklarini sormaktan ve uygulanmasi mimkdn
Oneriler ise yerine getirmekten ¢cekinmeyin. Zaman

zaman bu durumun gegici bir stre¢ oldugunu hatirlatin.

Cocuklar rutinleri severler. Bu nedenle, hafta ici-hafta sonu akisini bozmamaya 6zen gdsterin. Hafta
sonunda ¢cocugunuzun kendi basina veya hep birlikte yapabilecegdiniz, bu yeni dizene uygun keyifli

faaliyetler planlayabilirsiniz.

Uzaktan egitim sirasinda mimkUn oldugunca sessiz bir ortam ve dersi dinlemelerini saglayacak fiziksel
kosullar saglayin ve sinirlari netlestirin. Bu stregte “"Cok sikildim, seyretmek istemiyorum” diyebilirler,
ancak ¢ocuklarin da haklari oldugu kadar sorumluluklar uygulamasi gerektigini de hatirlatin ve neden

o anda izin veremeyecedinizi acgiklayin

3.Motive Edin

Her gun sonunda ¢ocuklarnizla gegirecegdiniz 20-30
dakikayl o glin egitimde neler 6grendiklerini
anlatmasina ayirin. Takildiklar yerde o kismi neden iyi
anlamadiklarini sorun. Bu sekilde derslerin verimi

oldukga artmis olacaktir.
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4.Zamani Verimli Kullanmasina Yardimci Olun

lyi bir zaman yénetimi igin en etkili yol plan
yapmaktir. Bir &nceki glinden onunla oturup bir
sonraki ginku online derslerinin planini yapmak.
Ders aralarini belirlemek hatta ders sonrasinda
neler yapabilecedini adim adim yazmak ona ve
size kendinizi glvende ve sakin hissettirecektir.
Umariz bu streci en verimli sekilde

atlatabilirsiniz.

Sevgili 6grenciler;

Umariz bu strecte hem dinleniyor, hem saghginiza dikkat ediyor hem de bu streci bir firsata

ceviriyorsunuzdur.

Malum dinyanin durumundan dolayi artik evlerimizden disari ¢ikamiyor ve baharin bu guzel
havasini evimizde yasamak durumunda kaliyoruz. Ama bu strecin gecici oldugunu unutmayalim.
Bu surecte hepimiz rahatca nefes almanin, arkadaslarinizla glzel vakit gegirmenin, rahatca ve

diledigimizce yasamanin kiymetini fazlasiyla anladik.

Evde kaldigimiz bu gegici stire zarfinda sevmenin, sevilmenin, sayginin, sariimanin, ézlemin, gilimsemenin
saghgin ve daha bir ¢ok seyin kiymetini anladigimiz glizel gunlerde tekrar bir arada olacagimizi

unutmayalm.

Ve o gun geldiginde elbette egitim hayatimizda kaldidi yerden devam edecek. Bu strecte neler

yapabilecegdimiz konusunda sizlere bir kag dnerimiz var.
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1. Ailen ile birlikte izleyebilecegin filmler

1. Uzayl Arkadasim %
2. Babamin Penguenleri A [ k

é R\ T
3. 3 |diots il
4. Cennetin Cocuklari

5. Yetenekli Eller/Ben Carson Hikayesi

6. Hayatimin Magi (The Greatest Game Ever Played)

7. Karga Yumurtasi

8. Dostlugun Gucu (Dolphin Tale)

9 Kartal Eddie (Eddie The Eagle)

10. Black 11. Sézcuklerin Gucu/Akeelah and The Bee
12. Mucize (Wonder )

13. Ruzgari Dizginleyen Cocuk

Animasyon Film Onerileri

Inanilmaz Aile Buz Devri
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2. Okuyabilecegin Kitaplar

1. Momo - Michael Ende

2. Cizgili Pijamali Cocuk = John Boyne

3. Oliver Twist — Charles Dickens

4. Kraliceyi Kurtarmak — Vliadimir Tumanov

5. Bunun Adi Findel = Andre Clements

6. Son Ada'nin Cocuklar — Zulfu Livaneli

7. Huckleberry Finn'in Maceralar — Mark Twain
8. Hayal Kurma Dersleri - Pelin Glnes

9. Haritada Kaybolmak — Viadimir Tumanov

10. Charlie'nin Cikolata Fabrikasi — Roald Dahl

11. Korkulugun Kalbi - Yalvag Ura

12. Bunun Adi Findel- Andrew Clements

13. Babamin Gozleri Kedi Gozleri- Sevim Ak
14. Ucan Sinif - Erich Kastner
15. Zaman Bisikleti - Bilgin Adam

3. Yapabilecegin Etkinlikler

KELEBEK KUCAKLAMASI

1. Ellerinin bir kelebek oldugunu dusun.
2. Rahat bir oturma pozisyonu al. Ellerini omuzlarina ¢capraz gelecek sekilde yerlestir.

3. Yavasca bir sag omzuna sonra sol omzuna dokunmaya basla.

4. Bunu 10 kez gercgeklestir. Dur ve derin bir nefes al. Sonra 10 kez daha klglk dokunuslara devam et.
5. Bu dokunuslar yaparken nefes egzersizleri de yapabilirsin.
Sakince burnundan nefes al ve aldigin nefesi agzindan yavasca ver.
6. Bu egzersizi yaparken givenli yerinde oldugunu hayal etmen

sakinlesmeni kolaylastiracaktir.
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Mutfaktan malzemeleri getir. Fasulye, pamuk, su ve :

tum bunlar icine koymak igin bir kap. Sen bu surede
evdeyken her sabah gunaydin diyecedin bir fasulyen
neden olmasin? Pamugun i¢ine fasulyeleri koy. Hazirladigin pamudu kaba uygun bicimde yerlestir ve

dizenli bicimde sula. iste sana bu uzun teneffise bir arkadas dahal

GONDERILMEMI$ MEKTUP

0y Okula dénunce neler yaptigimizi, bu surecin
nasil gectigini elbette ki konusuyor olacagiz.
Ama tam da simdi kadidi, kalemi alip bana
bir mektup yazmaya ne dersin? istedigin gibi

basla. Bu mektubu bana vermek zorunda

degilsin.

4. Oynayabilecegin Oyunlar

EVET HAYIR OYUNU

Iki kisilik oynanan bu oyunda bir kisi karsisindaki oyuncuya soru sorar, amag

sorulan soruyu evet ya da hayir demeden cevaplamaktir.

HAYVANLAR ALEMi Q
En az Ug kisi oynanir. Her oyuncu kendisine bir hayvan secer ve o

olur. Ornegin sincap, kelebek, kaplan... Diyelim ki oyunu sincap Q \
baslatsin. Diger iki kisi diz UstU oturur. Sincap sdyle der, kelebek ‘
kalkti, kaplan yatti. \
Bu sefer sincap dizleri Uzerine oturur, kelebek ebe olur. Oyun bu

sekilde devam eder ve gittikge hizlanr. @




BELLEK OYUNU

Tepsi icerisine farkl nesneler koyularak herkese bir dakika sure ile gosterilir. Secilen nesnelerin kolay
akilda tutulacak tlrden olmamasina dikkat edilir. Tepsi ortadan kaldinldiktan sonra her oyuncu
akilda kalan nesnelerin adlarini yazar.

Nesnelerin cogunu hatirlayan oyuncu oyunu kazanir.

GCARSIYA GITTIM

Aile bireyleri daire kurarak yere ¢émelirler. ilk baslayan oyuncu carsiya gittim ile baslayarak neler
satin aldigini séyler. Digerleri de sirayla bir seyler ekler ve ayni seyleri sirasiyla tekrar ederek akisin

devam etmesini sadlar. Sirada sasiran veya kelimeyi sdylemeyi unutan oyunu kaybeder.

Son olarak

Eba tv'deki dersleri izle ve tekrar et,

GunlUk tut,

Arkadaslarinla ve sevdiklerinle sik sik iletisime geg,
Kendinizi iyi hissettirecek seyler yap.

SAGLIGINA DIKKAT ET!

WUSTA S
. '4

0

&

KONYA
MARESAL MUSTAFA KEMAL ORTAOKULU

HAMIDIYE IMAM HATIP ORTAOKULU

<
A

Oneyn 2%,
& Ya:xu"o




