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Sevgili Ogrencilerimiz!

Tiim diinya olarak hepimiz daha 6nce kendi biricik hayatlarimizda sahit olmadigimiz bir siiregten gegiyoruz.
Gilinliik rutinimiz, dnceliklerimiz degisti. Her ne kadar kaygilarimiz ve yapilmasi gerekenler ortak olsa da, her
birimiz, bu olaganiistii durum gecene kadar kendi “diinyamizi” yaratmis olacagiz. Giinlik hayatiniz aile
icerisinde olusturulan cercevede ve diger yandan sizin belirlediginiz kisisel driintiide gegiyorken; sizlere nasil
okul hayatinizda eslik ediyorsak, bu siirecte de sizlerin yaninda olmak isteriz. Haydi, el ele verip bir gézden
gecirelim:

Diinyanin giindemine oturmug olan Covid-19 hakkinda kisisel bir algi olusturarak yasananlart
anlamlandirp yapmaniz gerekenlere odaklanabildiniz mi?

Beklenmedik bir durum yasandiginda, bilgi isleme siirecimiz farklilasir ve yasanani anlamlandirana kadar bazi
bilissel islevlerimizi yerine getirmek giic olabilir. Okullarin tatil edildigi ilk tarihten bu yana gecen siire
icerisinde, mevcut durumla ilgili yanhs bilgilendirmelerden uzak kalmak, alinacak onlemleri ailece veya
bulundugunuz yerde belirlemis olmak ve bunlar1 uyguladiginiz bir diizen olusturmak bu yolda size yardimci
olacak ilk asamadir.

Saghkh bir beslenme, hijyen, hareket ve uyku diizeni oturttunuz mu?

Giivenli barinma ortami olusturduktan sonra dikkat edeceginiz ikinci nokta sagliginizin temeli olan beslenme,
temizlik, fiziksel hareket ve saglikli bir uyku rutinidir. Ozellikle sizin yaslarinizda siklikla karsilagilabilen bir
durum olan uyku diizeninin bozulmamasina 6zen gdsterip biyolojik saatimize uygun olarak, gece uykusuna ve
giindiiz aktifligine gore giinliik rutininizi olusturmanizi, ayrica sizler i¢in duyurulmus olan sokaga ¢ikma
yasagina uymanizi Onemle vurgulariz. Dogru saatlerde alinan uykunun, giiniin geri kalanindaki
performansimizi ve hatta bagisikliginizi dahi etkiledigi bilgisini Rehberlik derslerinden hatirlayacaksinizdir.
Diger 6nemli bir nokta da bildiginiz gibi spor ve temiz hava. Pek aligkin olmasaniz da ev icerisinde yapilacak
fiziksel etkinlikler ve temiz hava almaniz zinde kalmaniza yardimci olacaktir.

“Cegsitlilik” iceren bir giinliik rutin olusturdunuz mu?

Yasanan kriz durumlarinda bir rutin olusturmaniz psikolojik agidan sizi koruyacaktir.

Yukarida bahsettigimiz gibi biyolojik saate uygun bir uyku diizeni, aileyle paylasimlariniza olanak saglayacak
yemek yeme, spor, sohbet ve etkinlik saatleri, kisisel gelisiminize ayiracaginiz vakit ve elbette devam
ettireceginiz ders diizeniniz size ¢ok yogun gelse de bu siireci en saglikli sekilde atlatmaniza yardimei
olacaktir. Kisisel diizenin, bilgisayar oyunu oynama veya dizi izleme gibi tekdiize -etkinliklerden
olusmamasini dileriz. Bu tekdiize etkinlikler, 6nceleri “eglenceli” gibi goziikse de, sizi hem fiziksel hem de
biligssel “cesitlilikten” yoksun birakacak ve bu yoksunlugu sikinti, mutsuzluk gibi olumsuz duygularla
hissettirecektir.

“Uzak”tan egitim:

Pek ¢ok 6gretmeniniz gibi sizler de uzaktan egitimle muhtemelen ilk kez karsilasmaktasiniz. Her giin sizler
icin olusturulmus okul rutini ve 6gretmen Onciiliigiinde, sinifta bir arada islediginiz ders ortamindan ya da
yiiriittiigiiniiz yiiksekdgretim hazirhigindan ¢ok daha farkli bir sistem. Onceleri, uyum saglayana ve
Ogretmeninizle, sinif arkadaslarinizla uzaktan da olsa yine bir sinif olana kadar bir yabancilagsma siireci
geciriyor olabilirsiniz. Bu siirecte, 6gretmenlerinizin yonergeleri size en biiyiik yol gosterici olacaktir. Yeni bir
sistem olsa da, adaptasyon siirecini ge¢irdikten sonra, kendinize yeni beceriler eklemis olacaksiniz. Elbette bu
zorlu siire¢ bitip okul hayatiniz bildiginiz diizenine girdiginde, sizler bu dénemde edindiginiz bilgilerle yola
devam ediyor olacaksimiz. Bu sebeple, okul ortaminda gosterdiginiz 6zeni gostermenizi dileriz.

Sevgili 6@renciler ve saygideger velilerimiz;

Rehberlik Servisi olarak bu siirecte ihtiyag duydugunuz veya paylagmak istediginiz konular i¢in bizlere
okulumuzun internet sitesinde yer alan e-posta adreslerimizden ulasabilirsiniz. Saglik ve huzur dileklerimizle,
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