o Kendiniz i¢in kisa vadeli amaglar belirleyin.

Bu ttir zorlu dénemlerde gelecek planlarinizile ilgili belirsizlik-
ler olusabilir. Dolayisiyla, gelecek planlariniz hakkinda uzun
uzun distinmek kaygi diizeyinizi artirabilir. Bunun yerine, bir
stireligine, bir giin ya da hafta icinde yapabileceklerinize
odaklanin. Bu sirecte yapacaklarinizin somut, net ve
uygulanabilir olmasina dikkat edin. Belirlediginiz amaclarin
kiicik ya da biyiik olmasi dénemli degildir. Ornegin, giinde
20 matematik sorusu ¢dzecedim, sevdigim kitaptan 30 sayfa
okuyacagim, bir saat miizik dinleyecegim ya da bu hafta fizik
dersinden 2 Uinite bitirecedim, biyoloji projemin ilk bélimini
bitirecegim gibi gunlik/haftalik hedefler olusturabilirsiniz.
Unutmayin ki, kuclk de olsa, belirlediginiz bir amaci
gerceklestirmek basarma duygunuzu artirir, kendinize olan
gliveni gelistirir.

Duygu ve diisiincelerinizi paylasin.

COVID-19 strecinde yasadiklarinizi  deger verdiginiz
insanlarla (ebeveyn, 0gretmen, kardes, arkadas vb.)
paylasin. Yasadiklariniz hakkinda konusurken, olaylarla
birlikte, distincelerinizden ve duygularinizdan da s6z edin.
Sizi tam olarak nelerin kaygilandirdigini ve bu durumu nasil
acikladiginizi ifade edin. Zorlu zamanlarda giivendiginiz
insanlarla dertlesmek her zaman sorunlarinizi ¢dzmeyebilir
ya da sorulariniza yanit bulamayabilirsiniz. Diger yandan,
birileriyle konusmak kendinizi daha iyi hissetmenize ve
olup biteni daha iyi anlamaniza yardimci olur. Bu sirecte
zaman zaman Valniz kalmak istemeniz normaldir, ancak
kendinizi sevdiklerinizden uzaklastirip izole etmeyin. Evde
kalmak durumunda olsaniz bile telefon ya da diger iletisim
araclari yoluyla duygu ve distincelerinizi sevdiklerinizle
paylasmaya devam edin.
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Aileniz ve arkadaslarinizla eglenceli
Zaman gegirin.

Salgin déneminde yakinlarinizla, arkadaslarinizla ya da sevdikleri-
nizle bir araya gelmek ve onlarla vakit gegirmek oldukga yararli ve
onemlidir. Bu strrecte diger aile tyeleriyle ev ortaminda giizel vakit
gecirmek ya da onlarla birlikte eglenceli etkinlikler yapmak
kayainizi azaltir ve sizi gliclt kilar. Yine, bir araya gelmeniz mimkin
olmasa bile cesitli internet uygulamalariyla arkadaslarinizla
gorusebilir, birlikte sohbet edebilir ya da edlenceli seyler yapabilirsi-
niz.

Medyayi1 saglikh kullanin.

Medya ya da sosyal medya (izerinden salgin sirecinde ne olup
bittigini 6grenmek istemeniz oldukca dogdaldir. Ancak, koronavi-
rs ile ilgili haberleri asiri sekilde takip etmekten, siirekli tekrarla-
yan salgin hastalik goérintilerini izlemekten vb. kaginin. Bu
stirecte yasanan cesitli olaylara ya da belirsizlik iceren durumlara
ait haber ve tartismalara gereginden fazla odaklanmak stres ve
kayginizi artirabilir. Dolayisiyla, gin icinde kendinize belirli
zaman araliklari belirleyin ve salgin streciyle ilgili haberleri
sadece bu zaman araliklarinda takip edin.

Uzmana basvurun.

Kiresel koronavirlis salgini gibi zorlu dénemlerde, kendinize,
yasananlara, cevrenizdekilere ya da dinyaya yonelik bircok
olumsuz dstince zihninizde olusabilir. Bu tir olumsuz disince-
lerle birlikte glivensizlik, Uzintd, caresizlik, kizginlik ve kaygi gibi
cesitli olumsuz duygular yasayabilirsiniz. Dolayisiyla, COVID-19
salgin strecinde karsilastiginiz zorluklar ya da belirsizlikler
temelinde yogun endise, stres, kaygi, korku ya da panik yastyorsa-
niz ve yasadiklarinizla basa ¢cikamadiginizi diistiniyorsaniz liitfen
ebeveynlerinizi bilgilendirin ve onlarin rehberliginde bir uzmana
basvurun. Bu tir durumlarda okulunuzun rehberlik ve psikolojik
danisma servisinden de her zaman destek alabilirsiniz.
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(ZOYOP) kapsaminda hazirlanmistir.
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Kuresel koronavirts (COVID-19) salgini nedeniyle tim
dinyada kontrolimuiz disinda gelisen bir¢ok yeni
durumla karsilasmaktayiz. Bu sUreg¢te pandemi,
karantina, sosyal izolasyon, maske kullanma, sosyal
mesafe, COVID-19 testi, koronavirls tedbirleri gibi
¢esitli uygulamalar gunlik yasantimizin zorunlu bir
parcasi haline geldi. Kendimizi, ailemizi ve sevdikleri-
mizi salgin hastaliktan korumak ya da hastaligi baska-
larina bulastirmamak adina ¢esitli koruyucu énlemler
alindi ve alinmaya devam ediyor. Kisaca, hep birlikte
yasadigimiz pandemi kosullarina saglikli bir sekilde
uyum goéstermeye ve karsilastigimiz bu zorlu durumla
bas etmeye calisiyoruz.

GUnlUk yasantimizi bircok yénden olumsuz etkileyen
bir baska temel konu ise COVID-19 strecinde karsilasi-
lan cesitli belirsizlik durumlaridir. Koronavirts salgini-
nin devam etmesi, gelecek ile ilgili planlarinizin bir
sekilde aksamasi, salgin slrecinde cesitli fiziksel,
egitimsel, ekonomik ve sosyal zorluklarla karsilasmak
ve bu slUrecin ne zaman bitecegini bilememek
kaygilanmaniza yol agabilir.

Aslinda her insan karsilastigi olaylari aciklamakta
zorlandiginda ve i¢cinde bulundugu kosullar konusun-
da celiski icinde kaldiginda belirsizlik yasamaktadir.
Yasamdaki belirsizlikler karsisinda endise, glvensiz-
lik, kaygr ve korku yasamak ise olduk¢a normaldir.
Unutmayiniz ki kiresel bir salgin olarak COVID-19
sUrecinde karsilasilan bircok belirsiz durum bizleri
etkileyen ancak bizim kontrolimuz disinda gergekle-
sen olaylardir. Bununla birlikte, belirsiz durumlar
karsisinda bazi bireyler, genellikle gelecekte yasayabi-
lecekleri en kotl senaryoyu distnerek hareket edebil-
mektedirler. Elbette ki bu durum, hayali ya da heniz
gerceklesmemis bir olay karsisinda yogun kaygl
yasamalarina neden olabilmektedir. Bu yUzden,
koronavirUs salgin sUrecinin olasi psikolojik etkilerini
azaltmak icin caba godstermeniz olduk¢a dnemlidir.
Asagdida, salgin slrecinde psikolojik saglamhginizi
korumaniza yardimci olabilecek bazi  &neriler
sunulmaktadir:

Saghginizi dnemseyin.

Saglikl ve dizenli beslenmeye 6zen gdsterin. Bol su icin ve
sik dus alin. Dinlenmeye ve uyumaya calisin. Ozellikle diizenli
ve yeterli uyku sayesinde giine daha enerjik baslarsiniz.
Fiziksel hareketlilik sizi canli tutar. Bu nedenle mutlaka spor
yapin. Unutmayin ki fiziksel saghdiniza énem vermek ruh
sadliginiza da olumlu etki yapar.

Alinan tedbirlere uyun

Koronaviris riskinden korunma yontemlerini 6grenmek ve
uygulamak kontrol alginizin gelismesine ve kayginizin
azalmasina yardimci olur. Dolayisiyla, yetkili kisi ve kurumla-
rin koronavirlis riskinden korunma yontemleri ile ilgili
verdikleri bilgileri mutlaka dikkate alin, uyari ve Onerilere
titizlikle uyun.

Giinliik aktivitelerinizi siirdiiriin.

Belirsizlikler karsisinda yasanan kaygi ile bas etmenin en
dogal vyollarindan biri ginltk aktiviteleri strdirmektir.
COVID-19stirecinde (mimkiin oldugunca) giinlik aliskanlikla-
rinizi ya da rutin islerinizi devam ettirin. Eskiden oldugu gibi
ayni saatte uyumak ve uyanmak, yemeginizi ayni saatte
yemek, kisisel bakiminiza zaman ayirmak, zamaninda okula
gitmek ya da cevrimici derslere katiimak, hobilerinizle
ugrasmak, odevlerinizi yapmak ve dinlenmek gibi. Asir
diizeyde TV izlemek, uzun saatler boyunca bilgisayar oyunlari
oynamak ya da uzun sire sosyal medyada takilmak fiziksel ve
ruhsal olarak sizi yorar ve enerjinizi distrir. Diger yandan,
giin icinde sizi aktif ve canli kilacak etkinlikler sayesinde
moraliniz diizelir, enerjiniz ve yaraticiidiniz artar, kendinizi
zinde ve mutlu hissedersiniz.

Kendinize uygun bir program hazirlayin.

Koronavir(s riski gecinceye kadar yiz ylze egitim, uzaktan
egitim, hibrit egitim gibi cesitli uygulamalar ile egitim-6gre-
tim calismalarinizi sirdirmektesiniz. Bu durumda 6zellikle
evde kaldidiniz zamanlarda fazlaca gevsemeyin ya da
kendinizi koyuvermeyin. Bunun yerine calisma, dinlenme,
etkinlik ve uyku saatlerinizi dizenleyerek kendiniz icin
haftalik ya da giinlik programlar olusturun. Egitim Bilisim
Adi (EBA) ya da bilgisayar destekli 6gretim sistemleri
(zerinden derslere devam etmeye 6zen gésterin. Unutmayin
ki en mikemmel program, sizin kendi yasam kosullariniza
gore hazirladidiniz somut, gercekei ve esnek programlardir.
Bu sayede, hem derslerinize sistemli bir sekilde devam
edebilir hem de gunlik aktivitelerinizi planh bir sekilde
stirdrebilirsiniz.

Bir calisma ortami olusturmaya calisin.

Evde kaldiginiz sire icinde derslerinizi diizenli takip etmek ya
da 6devlerinizi ve projelerinizi tamamlamak icin olanaklariniz
dahilinde uygun bir ortam olusturmaya 6zen gdsterin.
Bununla birlikte, aliskin oldugunuz okul ya da sinif ortamin-
dan farkli olarak dersleri evde takip etme ya da ev icinde
derslere odaklanma konusunda zorlandidiniz  zamanlar
olabilir. Unutmayin ki, koronavir(s salgini siirecinde karsilasa-
bilecediniz bu tir degisikliklere uyum gdstermeniz biraz
zaman alabilir. Bu tr durumlarda sakinliginizi koruyarak
derslere neden odaklanamadidinizi arastirin.  Gerekirse
ailenizden, 6gretmenlerinizden ya da okul psikolojik danisma-
ninizdan yardim alin.



