SEHIT MEHMET LUTFi GULSEN ANADOLU iMAM HATIP LISESI REHBERLIK SERVISi

Sehit Mehiret Liitfi Glilsen Anadolu Imem Hatip
Lisesi Rehberlik Servis

Ruh Sagligini Koruma Rehberi

Anne- babalar, veli biilteni size ulasabilmemiz icin en temel ve é6nemli arag¢ olacak. Gériinen o
ki teknolojiyi kullanmak bizlerin iletisimini siirdiirmek icin artik zorunlu bir hal aldi. Oniimiizde
bilinmeyen bir siire¢ var. Ve belirsizlik beraberinde bir rahatsizlik hissini ve korkuyu getirir.
Yiiz yiize egitime verdidimiz zorunlu ara sebebi ile artik cocuklar 2019-2020 Egitim- Ogretim
yilhina uzaktan egitim yolu ile devam ediyor. Cocuklariniz basta dersleri takip etmekte, icinde
bulunduklari duruma alismakta gligliik cekmis olabilir. Unutmayin! Bu bir sorun degil ve emin
olun pek ¢ok cocuk sizin cocugunuz ile ayni zorlugu yasiyor. O yiizden simdi derin bir nefes
alin, birlikte kendimiz ve cocugumuz icin neler yapabilecegimize bu biilten araciligi ile

bakalim.
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Bu silregte tlim aile her zaman oldugundan
daha fazla birlikte zaman gegirecek. Dolayisi ile
icinde bulundugunuz durum siz zaman zaman
sikabilir. Gegmiste de biraz egiliminiz var ise
kaygi, korku, tekrarlayan davranis ve
disiincelerle basa c¢ikmakta zorlanabilirsiniz.
Eger, cok fazla zorlanmaya baslar ve bu
duygularla tek basiniza bas edemediginizi
hisseder, glinlik yasam becerilerinizi dahi
yerine getiremeyecek duruma gelirseniz
muhakkak internet izerinden psikolojik destek
veren kurumlara basvurun. Hayir ben her insan
kadar bu duygulari yasiyorum, diyorsaniz
yapabilecekleriniz lzerine birlikte bakalim.
Amacimiz higbir zaman korku, 6fke, Gzlintl gibi
duygulardan kurtulmak degil, onlari kabul
etmek ve anlamak olacak. Stres yonetiminde
fiziksel aktivite, beslenme ve gevseme
teknikleri dnemli bir yere sahiptir.

1) DIYAFRAM NEFESI:

Biraz durup nefes almak hepimize iyi gelir.
Gozlnlz acglk bir sekilde rahat oturun.
Burnunuzdan dort saniyeye yayarak nefes alin,
iki saniye tutun ve alti saniyeye yayarak geri
verin. Denemeye devam edin. Gin iginde
birkag kez yapmaniz yeterli.

2) DENGELEME (GROUNDING):

Amag, duyularimiz aracihglyla cevre ve
bedenimizle ilgili farkindaligi saglamak ve

icinde bulunulan ana geri gelmektir. Elleriniz 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 o©nce bes objenin adini
zihninizde tekrarlayin. Sonra etrafinizda
duydugunuz seslere kulak verin ve bes ses
zihninizden gegirin. Ve simdi bedeninize, nasil
hissettiginize dikkat edin. Sizde herhangi bir
rahatsizlik ya da stres hissi uyandirmayan bes
hissin ne oldugunu zihninizden gegirin.

3) ASAMALI KAS GEVSETME

Rahatga oturun, ancak uyumaniza yol agacak
bir pozisyondan kaginin. Nefes alip verme
hizinizi  yavaslatin. Hazir oldugunuzda, ilk
kasinizi gereceksiniz. Her bir kas grubunu 6nce
bes saniye gerdikten sonra gevsetip on saniye
daha germeniz gerekmekte. ilk olarak
ellerinizle baslayabilirsiniz

Amacimiz hicbir zaman korku,
ofke, liztintu gibi duygulardan
kurtulmak degil, onlari kabul

etmek ve anlamaktir.
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Hastaliga yakalanma risk altinda olmak, viriis
salgininin ne zaman son bulacagini tam olarak
bilememek, salgin siirecinde yasanabilecek
sosyal ve ekonomik zorluklara yonelik belirsizlik
yasamak ve en dnemlisi kendimiz ve ailemizi bu
sirecte  nasil koruyacagimiza  yonelik
endiselerimiz ister istemez yogun stres ve kaygi
yasamamiza neden olabilmektedir. ilk g
madde hosunuza gitmemis olabilir ya da
uygulamayi tercih etmeyecek olabilirsiniz.
Gelin diger maddelere bakalm.

4) BILIMSEL, SOMUT VE GERGEKGI
BILGILER EDININ:

Sosyal medya hesaplarinda dolasan,
kaynagi belli olmayan ses kayitlarina ve
bilgilere itibar etmeyin. Bu durum
kayginizin gereksiz yere artmasina sebep
olur. Diinya Saglik Orgiitii ya da Saghk
Bakanligimizin paylastigi bilgileri takip
edebilirsiniz.

5) KORONAVIRUS RiSKINDEN KORUNMA
YONTEMLERINI OGRENIN VE
UYGULAYIN: Oncelikle bizim bu konu
ile ilgili yapabileceklerimizin sinirli ama
onemli oldugunu kabul edip Saglik
Bakanligi tarafindan verilen
koronaviriisten  korunma yollarini

o6grenmek ve bunu uygulanmak bizdeki
kayglyi da azaltacaktir.

6) MEDYAYl SAGLIKLI KULLANIN: 7/24
Araliksiz  bir sekilde sosyal medya
hesaplarindan ve haber kanallarindan ayni
konusmalari, goruntiler takip etmek
sizdeki endiseyi ve panigi arttiracaktir.

Bunun vyerine giinde birkag kere sizin
belirlediginiz zaman araliklarinda kisa bir
sire glncel bilgiler 6grenmek yeterli
olacaktir.

7) Bu slrecte oOzellikle asitli ve sekerli
besinlerden kaginin. Duzenli ve saglikh
beslenin. Her glin mutlaka egzersiz yapin.
internette evde spor yapmaniza yardimci
olacak bir siirli video var.
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AILELER ICIN COCUKLARA YAKLASIM ONERILERI

Sayin Veli; ergenlik donemindeki Kkisiler,
karsi karsiya oldugumuz bu tehlikeyi
kiicgimseme egiliminde olabilir, baslarina
hicbir sey gelmeyecegini ve bu hastaliga
asla yakalanmayacaklarini distnebilirler.
Bu tutumlar ergenlerin bilissel ve beyin
gelisimlerinin sonucunda olur. Bu tutumlari
hemen kendinize meydan okumak gibi
algilayarak ofkeli yanitlar vermek ise
yaramayacagi gibi sirece uyum
saglamalarini daha da zorlastirabilir,
ergenleri daha savunucu hale getirebilir.
boyle durumlarda ergeni iyice dinlemek ve
onunla tartismadan bu sire¢ hakkinda

konusmak daha yararli olacaktir.

Dikkatli olmadiklari zaman endisemizi dile
getirmek, elestirmemek, “ben” dili
kullanmak ve uygun bilimsel verileri
kanitlarla paylasmak ergenler icin daha

yararl olabilir.

vUygun bilimsel verileri genclerle
paylasmak kendilerine ayri bir birey olarak
deger verildigini hissettirir ve bu slirecte
daha uyumlu olmalarini saglar. Genglerle
ofkelendikleri zaman, kurallara uymamasi

ile ilgili endiselerinizi paylasmak yerine

sakinlestikleri zaman iletisime ge¢mek

daha faydali olacaktir.

v Ergenlerin siireci evde gecirirken duygu,
dislince ve vyaptiklarini yazacaklari bir

gunliik tutmalari 6nerilebilir.

v Ayrica iletisim sadece s6zel degildir, sdzel
olmayan bir yani da vardir, sizin uygun sozel
olarak verdiginiz mesajlara ragmen aile iginde
siren olumsuz ve fazla korkulu bir iklim de
cocuklarin kaygi ve korkularinin abartili ve asiri
hale gelmesine vyol acabilir. En dogrusu
cocuklarla ve ergenlerle sadece dogrular
konusmali, salgini ve yapmamiz gerekenleri
kisa ve anlasiir bir sekilde belirtmeliyiz.
Olumlu cerceveleme, olaylarin iyi yanlarini
vurgulamak onemlidir ama sorulara acgik ve
dirlst bir sekilde yanit vermek en dogrusudur.
Clnku cocuklar yaslari ne olursa olsun bir
seylerin gizlendigini eninde sonunda anlarlar ya

da bir sekilde 6grenirler.
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EVDE YAPILABILECEK ETKINLIKLER

1. Birlikte Yemek Yapmak

Ailecek farkli tarifler deneyerek eglenceli

vakit gecirebilirsiniz.

2. Sanal Miize Ziyaretlerinde Bulunmak

Gezebileceginiz Bazi Sanal Miizeler:
- Cumhuriyet Miizesi

- Anadolu Masallari Resim Sergisi
- Gazi Miizesi- Samsun

- Gobeklitepe Orenyeri — Sanhurfa
—Anitkabir

- Oyuncak Miizesi

- Mevlana Miizesi

- Irfa Miizesi

- Kabe
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3. Kitap Okumak

Kitap okumak hem
dinlenmenizi hem de yeni
bilgiler edinmenizi saglar.
Ufkunuzu gelistirmek igin

bol vaktiniz varken kitap

okumayr hayatinizin  bir

parcasi haline getirin. Asagida kitap énerilerine yer verecegim.
4. ibadet Etmek

Ibadet etmek size manen huzur verir ve
icinizdeki  sikintilarin  hafiflemesini

saglar.

5.  Film izlemek

Bol bol bos vaktimiz varken hayata
farkli yénlerden bakmamizi saglayacak
pek cok film var. Onerilerime asadida

yer verecegim.




6. Evde Egzersiz Yapmak

Hareketsiz kalmak viicut saghgimizi
ve bagisiklik sistemimizi olumsuz
etkiler. Bu ylizden evde basit

egzersizlere mutlaka yer verin.

7.  Yeni Hobiler Edinmek
Resim yapmak, enstriiman ¢calmak, maket yapma, puzzle... gibi
8. Bol Bol Test C6zmek

Okula verilen ara ilk débnem konularindaki eksiklerini tamamlamak igin

bliytik bir firsat. Konu tekrarlari yap ve bol bol test ¢éz.
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FILM ONERILERI

1-To Sir, with Love (Sevgili
Ogretmenim) — 1967

2- Stand and Deliver (Kalk ve
Diren) — 1988

3- Dead Poets Society (Olii
Ozanlar Dernegi) — 1989

4- Etre Et Avoir (Olmak ve
Sahip Olmak) — 2002

5- Lean On Me (Hep
Yaninizdayim) — 1989

6- The Ron Clark Story
(Zafer Benim) — 2006

7- The Great Debaters
(Muhtesem
Miinazaracilar) — 2007

8- Half Nelson
(Tepetaklak Nelson) —
2006

9- Taare Zameen Par
(Her Cocuk Ozeldir) — 2007

10- Die Welle (Tehlikeli Oyun) —
2008

11- Coach Carter (Kog Carter)
12-Spare Parts (Yedek Pargalar)

13-The Shawshank Redemption
(Esaretin Bedeli)

14-Whiplash

15-The Theory of Everything
(Her Seyin Teorisi)

16-Rocky
17- Dangal

18- 3 Idiots

19- A Beautiful Mind (Akil
Oyunlari)

20- Ayla
21-Sevginin Giicii
22- Escape Plan (Kagis Plani)

23- Interstaller (Yildizlararasi)



KITAP ONERILERI
1-Malcolm X, Alex Haley
2-Biilbiilii Oldiirmek, Harper Lee
3-Hayvan Ciftligi, George Orwell
4-Sineklerin Tanrisi, Willlam Golding
5-Fareler Ve insanlar, John Steinbeck
6-Harry Potter Serisi, J.K. Rowling
7-Bir Noel Sarkisi, Charles Dickens
8-Cavdar Tarlasinda Cocuklar, J.D. Salinger
9-Biiyiik Umutlar, Charles Dickens
10-Gurur Ve Onyargi, Jane Austen
11-Cizgili Pijamali Cocuk, John Boyne
12-Diinya Sampiyonu Danny, Roald Dahl
13- ilim Yolunda (Abdiilfettah Ebu Gudde)
14- Dikenli Yollar (Raif Cilasun)
15- Vicdan Azabim (Muzaffer Dereli)

16- Mihmandar (iskender Pala)
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SON OLARAK!

v’ EBA TV’deki derslerinizi takip edin. VELILERIMIZ iCIN

v’ EBA’da  égretmenlerinizin  verdidi S ) )
v’ Milli Egitim Bakanliginin hazirladidi

odevleri yapmaya 6zen gosterin. ) )
Psikosyal Destek Kitapgiklarini mutlaka

v’ EBA Akademik Destek Modiilii giin ) )
inceleyin.

b kullanima acik, tlaka ko
oyu kullanim ¢k, mu nu v Linkler:

anlatim  videolar;,  testler  gibi .
https://www.meb.gov.tr/meb iys dos

materyalleri kullanin. .
yalar/2020 03/30112459 ailecocuk.p

df

v’ Giin icinde uyudugunuz kiyafetlerle

oturmayin, uyku modundan ¢ikmak icin
At . . http://www.meb.gov.tr/meb _iys dos

lizerinizi degistirin. o
yalar/2020 03/30112545 yetiYkin.pdf

v’ Evde anne ve babanizin islerine L o .
v Odrencilerinizin EBA ders saatlerinin

yardimci olun. o ;
takibini  yapin, EBA’dan  verilen

v’ Arkadaslarinizla ve &gretmenlerinizie . ) )
odevlerin yapilip yapilmadigini

irtibati kesmeyin. )
mutlaka kontrol edin.

v’ EBA lizerinden mesaj atarak bana . ) ) . o
v' Bu dénemi tatil dedil uzaktan editim

istediginiz zaman ulasabilirsiniz. - . o
streci  olarak  degerlendirin  ve

v' Giilimsemeyi unutmayin © . - o
6grencinizin egitim hayatindan
uzaklasmasina izin vermeyin.

v' EBA lizerinden mesaj atarak bana

istediginiz zaman ulasabilirsiniz.

Bakanhgimiz covid-19 viriisii sonrasi kaygi,
korku, panik gibi duygularla bas etmekte
zorlanan bunun sonucu olarak uyku,
beslenme diizensizligi yasayan 6grenci ve
velilerimize yonelik bir destek hatti kurdu.
Ulagmak icin telefon numarasi: 4440632

Evde kalin, saghcakla kaln...

Okul Rehber Ogretmeni Semanur SAVLI
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