COVID-19 SALGIN
HASTALIK SURECINDE
PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGIMIZI
KORUMAK
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Sevgili Ogrencilerimiz,
Bildiginiz tizere Covid-19(Koronaviriis)
salgin riski altinday1z. Saghgmz korumak
icin T.C Saglik Bakanlig tarafindan
“Kontrollii Sosyal Hayat” kapsaminda
aciklanan/aciklanacak “Covid-19’dan
(Koronaviriis) Korunma Kurallarina” ve
yetkililer tarafindan alinan/alinacak diger
onlemlere mutlaka uyunuz. Unutmayimz ki
salgin riski devam etmektedir. Yasamimiza
belirli bir siire daha belirtilen kurallar
dogrultusunda devam edecegiz.

Tarihte de benzer salgin hastalik siirecleri
yasanmig, Onlemler ve sonrasinda yapilan
tibbi miidahalelerle salgin hastaliklar

kontrol altina alinmi§ ve sonlanmugtir.

BUSURE(CTE NELER YAPMALIYIZ/ NELER
YAPABILIRIZ?
Covid-19(Koronaviriis) salgin hastaliginin
“Ne?” oldugunu anne ya da babanz
esliginde www.saglikbakanligi.gov.tr
adresini ziyaret ederek Ogrenebilirsiniz.
Covid-19(Koronaviriis) hakkinda dogru bilgi
sahibi olmamz o6nem  tagimaktadir.
Covid-19(Koronaviriis) ile ilgili yenilenen

bilgileri de takip edebilirsiniz.

Covid-19(Koronaviriis) salgin hastaliginin
oldugu bu siirecte korkularimz olusabilir.
Anne- babaniz, kardesleriniz, arkadaslariniz
veya sevdikleriniz icin endiselenebilirsiniz.
Bu duygulan  hissetmeniz ~ dogaldir.
Duygularimizi  ve diisiincelerinizi anne-
babaniza ya da kardeslerinize anlatmaniz
kendinizi iyi hissetmenize yardimci
olacaktir. Bu salgin siireci ve yasadiginiz
duygular gegicidir. Duygu ve diisiincelerini
aile  tyeleri  ile  paylasamiyorsaniz,
yazabilirsiniz.(Zihninizde olusan diisiinceler,
hissettiginiz duygular) Anlatma ihtiyaci
hissederseniz de iletisime gecebilirsiniz.

Zihninizde olumsuz diisiinceler olusursa;
Ornegin: Ya bu koronaviriis bize de bulasirsa
gibi, kendinize sesli olarak 5-10 kez sunu
soyleyin:“  Biz  yetkililerin  soyledigi
kurallara uyuyoruz o nedenle bulasma riski
cok diisiiktiir. Ayrica Covid-19(Koronaviriis)
tedavi edilebilir bir salgin hastaliktir.”

Covid-19(Koronaviriis)  salgim ile ilgili
haberleri siirekli (her saatbasi her kanali
izleme) takip etmekten ve
Covid-19(Koronaviriis) ile ilgili tartisma
programlarini izlemekten kaginin. Sosyal
Medyada da resmi kuruluslarin bilgi
paylasimim dikkate almz. ( T.C Saghk
Bakanligi- Diinya Saghk Orgiitii resmi
kuruluslardir.)

Uzaktan egitim- Ogretim siirecine Onem
verin. TRT EBA TV’den ortaokul ders
programini  diizenli olarak takip edin.
Egitim Bilisim Agi’’na(EBA) girerek
ogretmenlerinizin ~ konu  paylasimlarini
izleyin ve 6devlerinizi yapin. EBA canli ders
programiniza uyarak ders anlatimlarina
mutlaka katilin, Farkl dijital platformlardan
da egitim- Ogretim siirecinizi destekleyin.
(www.khanacademy.org.tr-www.tongucakad
emi.com-www.vitaminegitim.com-www.mor
pakampus.com-www.okulistik.com)

Sadece orgiin egitim- 6fretime ara verildi,
Uzaktan egitim- Ogretim siireci bagladi ve
devam etmektedir. 7.simfin  2.donem
konularini tekrar etmek amaciyla kendinize
program olusturun.. Giin iginde ortalama iki
saat konu tekram ve soru ¢oziimii
yapin.(Not:8.simf  6grencilerimize belirli
araliklarla  bilgilendirme yapilacaktir.
(Ortadgretim(Lise)  kurumlan  tamitimi,
Liselere Gegis Sistemi v.b konularda)

Arkadaglariniz, kuzenleriniz ve sevdiginiz
diger kisiler ile telefonda normal ya da
goriintiilii olarak konusun, onlarla iletisim
halinde olun.



Aile tiyeleriniz ve arkadaglariniz ile siirekli
Covid-19(Koronavirtis) hakkinda
konusmaym.  Okudugunuz  kitaplardan,
izlediginiz film veya belgesellerden, yeni
oynadiginiz dijital(sanal) oyunlardan wv.s
konusabilirsiniz.

Dogru ve kaliteli icerige sahip, yasiniza
uygun dijital oyunlar oynayin. Giin iginde
30-45 dk oynayabilirsiniz.  Ornegin:
Minecraft, Mental-up, Redball, Ates ve Su
gibi.

Her giin yeni bir bilgi 06grenin ve
sevdiklerinizle paylagin. Odanizda ya da
evin herhangi bir kosesinde bilgi panosu
olusturabilirsiniz.

Her giin en az 50 sayfa kitap okuyun.
Dijitalden mizah/bilim dergisi de
okuyabilirsiniz(Siiper =~ Penguen,  Bilim
Cocuk) TEDEd ve Kurzgesagt youtube
kanallarim1 da izleyebilirsiniz. Dogru ve
kaliteli ~ icerigi sahip sosyal medya
hesaplarim1  kesfedin.(evrim agaci- ruhun
doysun, ecordingmapp, gelecek_burada v.s)

Anne- babamz veya kardesleriniz ile
evinizde gercek oyunlar oynayin. Tiim aile
tiyeleri ile kutu oyunlar1
oynayabilirsiniz.(Monopoly, Satran¢ gibi)
Eviniz miistakil(tek kath ise) evinizin
oniinde de oynayabilirsiniz. Yine evinizin
oniinde ytiriiylis de yapabilirsiniz

Giin icinde belirtilen kurallar dogrultusunda
30-60 dk acik havada aktivitelerde bulunun.

Anne- babalarinizdan veya kardeglerinizden
size merak ettiginiz yeni bir seyler
ogretmesini isteyin. Ornegin; Dogum giinii
pastast yapmak, saksida cicek yetistirmek
gibi.

Var olan sorumluluklarinizi yerine getirin,
anne- babaniza yardimci olun.
Sorumluluklarimzi uzaktan egitim- 6gretim
stirecinizi aksatmayacak gekilde yerine
getirin.

Bilmece 6grenin ve aile iiyelerine sorun,
fikra 6grenin ve onlara anlatin.

Aile iyelerinize evdeki malzemelerden
hediye yapin.

Dijital veya elektronik olmayan bir sey ile
eglenmeyi kesfedin(Biiyiiklerinize ¢ocukken
“Ne?” ile eglendiklerini sorun ve sizde
deneyin.)  Siirecin sonunda teknoloji
bagimlis1 olmama karan alin.

Okulda o6grendiginiz veya merak ettiginiz
kisileri arastirin, detayh bilgi edinin.

( Mustafa Kemal Atatiirk, Evliya Celebi, Hz
Muhammed, Fatih Sultan Mehmet gibi)

Resim yapin. Belgesel seyredin.

Film izleyin, izleyebileceginiz filmler:
Umudunu Kaybetme, Wonder

Ratatuy, Dangal

Savas A,

Miizede Bir Gece 1-2

Finding Neverland, Dolittle

Ben Carlos: Yetenekli Eller Hikayesi
Evde Tek Basina 1-2-3

Sosyal cevrenizde belli bolgelere hayvanlar
icin kaplarda su ve yiyecek birakin. Bu
sorumlulugu edinin.(Sonrasinda mutlaka
ellerinizi yikayin.- Kurallara dikkat ederek
devam edin.)

Ailenizle birlikte gecirdiginiz  vaktin
artmasiyla aile ici gerilim ya da gatismalar
artmis olabilir. Nezaket  kurallarim
hatirlayin ve o sekilde davranma cabasi
icinde olun.

Bireysel olarak kendinize zaman ayirin,
buna ihtiyacimiz oldugunu -ki olma olasilig1
yiiksektir- anne ve babaniza ifade edin, izin
vermelerini isteyin.

Degisen siirecte basta egitim- 6gretim
siireciniz olmak iizere giinliik rutininizi
olusturun ve devam edin.

Bu siirecte bireysel olarak
sorumluluklarimizi yerine getirmemiz
gerektigi icin belirtilen; maske kullanimi,
sosyal mesafe ve kisisel temizlik kurallarina
uyun ve aile iiyelerinizi de bu konuda

bilgilendirin.

Sizlere yardimci olmak amaciyla
hazirlanmistir, liitfen okuyun ve bilgi edinin.

INEGOL ORGANIZE SANAYT
BOLGESI ORTAOKULU
OKUL REHBERLIK ve
PSIKOLOJIK DANISMA SERVISI

Saglikli Giinler Dileriz.



