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No: 1
Sevgili Ogrencilerimiz,

Ulke genelinde bir siredir sosyal mesafemizi korudugumuz, alisik olmadigimiz bir dénemi
yaslyoruz. Korona virlis salgin déneminin ne zaman bitecegi hentiz belirsiz. Ancak bu belirsizlik icinde
yapmamiz gereken énemli seyler var. Unutmamalisiniz ki bu bir tatil degil. Egitime ara verildi ancak
uzaktan egitime 23 Mart 2020 itibariyle devam edilecek. Bu sebeple sizin tzerinize disen bazi gorev
ve sorumluluklar var. Oncelikle okula gitmediginiz bu siireci bir firsat olarak degerlendirip, bugiine
kadar eksik kaldiginiz konulari tamamlamalisiniz.

Onumiizdeki hafta itibariyle uzaktan egitime gecilecek. Uzaktan egitim sirecinde
ogretmenlerinizin sizlere yonlendirecegdi baglantilar dikkatle takip etmelisiniz. Ancak uzaktan egitim
icin yonlendirilen baglantilar takip ederken bir yandan bilgisayar oyunu oynamamaniz oldukca
onemli. Bununla beraber ¢dzemedidiniz sorular veya anlamadiginiz konular oldugunda da
ogretmenlerinizile iletisime gegmelisiniz. Bu noktada sorumluluk size distyor.

Gunluk ekran kullaniminizi sinirli tutmaniz oldukga kritik. Bu siireci bir tatil gibi degerlendirip tim
vaktinizi bilgisayar basinda gecirirseniz hem sinav slrecine adapte olmaniz hem de dikkatinizi
toplamaniz zorlagacaktir. GUnlik ekran kullanimi slrenizin 2 saati gegmemesi gerekmektedir.
Ozellikle sinav siirecinde verilen 6devlerin yapiimasi ve calismaya devam edilmesi 6nemlidir. Eger bu
sUreci bir tatil gibi ele alip hi¢ ders ¢galismadan gegirirseniz tim yil harcadiginizemekler bosa gidebilir.

23 Mart 2020 itibariyle uzaktan egitime gegilecek olmasi sizler igin de ev yasantinizi diizene
sokmanizagisindan 6nemli. Normalbirtatilsirecinde disari ¢ikip ailenizle veya arkadaslarinizla sosyal
aktiviteler yapabiliyorken bu donemde disari ¢ikmadan evdeki yasantinizi uygun bir bigimde
planlamalisiniz. Gunlik planlarinizi yapmali ve bunlara uymalisiniz. Belirliyatma ve kalma saatleriniz,
ders galisma planlariniz, kendinize ayirdiginiz zamanlar olmal.

Aileniz ile yapacaginiz ortak paylasimlar, okuyacaginiz kitaplar, izleyeceginiz dizi ve filmler,
oynayacaginiz pek gok oyunlar bulunmaktadir. Bu stireg aileniz ile vakit gegirmek icinde uygun bir
zaman dilimidir.

Bu dénemde kayginiz olduk¢a artmis olabilir. Gunldk rutinleriniz bozuldu, bir belirsizlik
ddénemi icerisindesiniz. Dolayisiyla yasadiginiz kaygi ve endise olduk¢a normal. Ancak bu kaygi ve
endiselerin yalnizca sizin tarafinizdan degil tim dinya tarafindan deneyimlendigini de hatirlamakta
fayda var. Yasadigimiz gunler gegecek ve her sey normal seyrine geri donecek. Endise bir koruma
mekanizmasidir. Endige tehlikeli durumlar karsisinda bizim hayatta kalmamizi saglar. Bu siregte
endigeniz ¢cok arttiginda yapabileceginiz bazi gseyler bulunmakta.

¢ Oncelikle sosyal medyadaki bilgi kirliliginden uzak durun, size en dogru bilgiyi
saglayacak olan kisiler ailelerinizdir.
o Edindiginiz bilgiler bilimsel kaynaklara dayansin, her gérduginiz sey dogru degildir.




A 9,
g

\~ 2

KYOD 1999

Arkadasglariniz ile yiz ylze goértsemiyor olmak sizleri bunaltabilir ancak online
platformlar araciligiyla iletisime gecebilirsiniz. Karsilikli olarak es zamanl yapacaginiz
aktiviteleri kameralar araciligi ile gerceklestirebilirsiniz.

Kaygl dlzeyiniz ¢ok arttiginda asagida yodnlendirdigimiz nefes ve gevseme
egzersizlerini aileleriniz ile beraber yapabilirsiniz.

Meditasyon App gibi uygulamalari kullanarak meditasyon yapabilir, icinde
bulundugunuz olumsuz ruh halini kontrol edebilirsiniz.

Bol bol kitap okuyabilir, evdeki hobilerinize (resim ¢izme, mizik yapma, érgt 6érme vb.)
zaman ayirabilirsiniz.

Kaygl duzeyiniz arttiginda yazi yazarak rahatlayabilirsiniz. Aklinizdan gegen olumsuz
disunceleri yazin ve bu distncelerin dogrulugunu/kanitlanabilirligini sorgulayin. Duslnce
sorgulama yoluna gittiginizde ¢cogu diistincenizin temelsiz oldugunu fark edeceksiniz.
Kaygi ile ilgili derste ve grup ¢alismalarinda vyaptiklarimizi hatirlayin. Cok
kaygilandiginizda fiziksel ipuglarinizi yakalayarak bu yasadiginizin normal bir sureg
oldugunu ve yakinda hayatinizin normale dénecegini kendinize hatirlatarak kayginizi kontrol
edin.

Unutmayin ki bu dénem bir tatil ddnemi gibi degerlendiriimemelidir. Yasadigimiz durumu dinya
olarak deneyimliyoruz. Durumun belirsizligi karsisinda kayginizi yonetemediginiz noktalarda biz
rehberlik servisinden destekalabilirsiniz

Saglikh gunler dileriz...

NEFES EGZERSIZLERI
Sag elimizi gégstmize sol elimizi karnimizin Gzerine yerlestirelim.

Burnumuzdan nefes alip (igimizden 4’e kadar sayip) 4 saniye bekleyip aldigimiz
nefesi agzimizdan (icimizden 4’e kadar sayip) yavasca verelim.

Nefes alip verme sirasinda eger gdgus kafesimiz (sag elimiz) hareket ediyorsa

yanlig nefes aliyoruz demektir.

Nefes alirken sadece suna dikkat edelim: Nefes aldigimizda karnimiz sisecek (sol el
hareket edecek) nefesimizi tuttugumuz sirece sis kalacak ve verirken de igeriye
dogru hareket edecek.

GEVSEME EGZERSIZLERI
Gozlerinizi kapatin... Simdi dikkatinizi ayaklarinizda toplayin... Ayaginizi buyutk kalin
bir gamurun igine ittiginizi dugtnun. Ayak ve bacaklarinizi iyice kasin. Var glcunizle
itin ¢linki gamur gok kalin... itin... itin... itin...
Simdi ayaklarinizi camurdan ¢ikarin ve rahatlamayi fark edin.
Simdi yavas yavas karin bolgesine dogru cikalim. Karin bdlgeniz nasil hissediyor?
Sirkte galisan kaplan oldugunuzu hayal edin. Terbiyeciniz sizden kiglk bir gemberin
icinden gegmenizi istiyor. Cemberden gegebilmek igin olabildigince kigulmek gerekir.

Artik cemberden gecmeniz gerekmiyor. Rahatlayin... Rahatlayin... Rahatlayin...




Simdi yeniden ¢emberden gegmelisiniz. Tekrar karninizi igeri ¢ekin... Cekin...
Cekin... incelin. Artik c¢emberden gectiniz rahatlayin ve karninizi gevsetin...
Gevsetin... Gevsetin... Derin nefes alin.

Simdi dikkatinizi el ve kollariniza verin. Parmaklarinizin farkina varin. Sanki ellerinizde
kiigik esnek bir top varmis gibi disinin. Bitlin gulcinlzle toplari sikmaya calisin.
Sikin... Sikin... Sikin... Sikarken ellerinizin ve kollarinizin ne kadar kasildigini hissedin.
Simdi toplari yavasca birakin. Rahatladiginizi hissedin. Tekrar toplari elinize alip sikin...
Sikin... Sikin... Tum kasiimay! hissedin. $imdi toplari birakin ve Rahatlayin...
Rahatlayin... Rahatlayin...

Simdi omzunuza verin dikkatinizi. Bir kaplumbaga oldugunuzu dustnin. Keyifli bir sekilde
ormanda dolaslyorsunuz. Birden bir tehlike sezdiniz. Basinizi ve omzunuzu cekin...
Cekin... Cekin... Kasildiginizi hissedin. Simdi tehlike gegti. Tekrar basinizi
kabugunuzdan cikarin. Rahatlayin... Gezinmeye devam ederken baska bir tehlike daha
fark ettiniz. Hemen basinizi ve boynunuzu tekrar iceri c¢ekin... Cekin... Cekin...
Kasildiginizi hissedin. Artik tehlike yok simdi kabugunuzdan c¢ikabilirsiniz. Rahatlayin...

Simdi ¢cenenize odaklanin. Agzinizda kocaman bir sakiz oldugunu ddsunin. Sakiz éyle
buylk ki. Cignemesi ¢ok zor. Cenenizi blylk blylk oynatarak sakizi ¢cignemeye caligin.
Simdi sakizi ¢ikarin. Cene kaslarinizin gevsedigini hissedin. Simdi tekrar sakizi agziniza
alin ve giiglii bir sekilde cigneyin. Dislerinizle ezin. lyice ezin. Simdi tekrar sakizi ¢ikarin.
Sakizi gikarmanin rahathgini hissedin.

Simdi yuzinuze gegelim. Uyuyorsunuz. YizunUze bir sinek kondu. Yanaklarinizda ve
alninizda dolagiyor. Ellerinizi kullanarak onu kovmayi distinemeyecek kadar derin
uykudasiniz. Ama sinek de cok rahatsiz edici. Bu ylzden yuzunu, agzinizi,
burnunuzu oynatarak kovmaya calisin. Uctu ve uzaklasti. Rahatlayin... Rahatlayin...
Yeniden uykuya daldiniz ama sinek tekrar gelip yUzinlize kondu. Yizinuzde
dolagiyor. YUzunu, agzinizi, burnunuzu burusturarak kovmaya calisin. Ugtu ve
uzaklasti. Rahatlayin... Rahatlayin...

Simdi viicudunuzu bir bitiin olarak hissetmeye ¢alisin. Yeni bazi seylerin farkina
vardiginizi hissediyor musunuz? Dikkatinizi simdi ¢eken bazi 6zel bélimler var mi?
Buralarda ne gibi duyumlar aldiginizin farkina varmaya ¢aligin. Vicudunuzda gerilim
hissettiginiz bir yer var mi?

Egder varsa o gerilimi oradan atin, o kasi gevsetin. Derin ve rahat nefes alip verin. Simdi
vlcudunuzda gergin higbir kasinizin kalmadigindan emin olun.
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No: 2

Sevgili Ogrenciler

Yaklasik 2 haftadir hepimiz evlerimizde, sosyal mesafemizi koruyarak yasamaktayiz. Sosyal
mesafemizi korurken okulumuzdan da bir sureligine ayri kaliyoruz. 23 Mart itibariyle de bu
mesafemizi koruyarak egitim slrecimizi uzaktan egitim ile yuritmeye basladik.

Akademik olarak okuldaki kadar olmasa da yogun bir
program igerisindesiniz. Bu durum hig¢ birimizin aligkin
olmadigi ve yeni deneyimledigimiz bir durum. Ancak
zaman ilerledikge bu sureci yonetmeye hepimiz alisacagiz.
Sizlerle bu sureci ydonetmemizde faydali olabilecek bazi
fikirleri paylasmak istiyoruz.

Gununuzan tamamini bilgisayar basinda gecirmeyin. Dersler bittikten
sonra kendinize ekran basinda kisa bir zaman dilimi ayirabilirsiniz
ancak evdeki zamaninizi verimli gegirin. Ailelerinizle etkinlikler yapin,
yemek yapmayl 6grenin, kitap okuyun, izlemek istediginiz film ve
dizileri izleyin, evin icinde veya varsa kendi evinizin bahgesinde spor
yapin.

Bu sureci surekli olarak “Cok Sikildim” diye gegirmek yalnizca sizleri
mutsuz eder. Su noktada iginde bulundugumuz durumu degistiremiyoruz.
Ancak bakis acimizi degistirebiliriz. Bu durumu uzun zamandir yapmak
istediklerimizi yapacagimiz bir firsat olarak degerlendirebilir, ev igi
yapmay 6teledigimiz pek ¢ok seyi yapabiliriz. Strekli haber kaynaklarini
takip etmek ¢ok saglikli bir yontem degildir, kaygimizi arttirir. Bu yizden
yalnizca bilimsel temelli kaynaklara ginde 1 veya 2 kez bakin. Kendinize
sosyal medya detoksu uygulayin.

Eger kayginizla basa cikamiyor ve kayginin fiziksel belirtilerini siklikla
yasiyorsaniz litfen biz rehber Ogdretmenlerinizden destek almayi
unutmayin.

Sizleri seviyor ve hepinize saghkli gunler diliyoruz.




