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SAYIN VELIMIz,

Uzun bir aradan sonra 6grencilerimizle yeniden
bulusuyoruz.

Okullarimizi 6zlemle agiyoruz ve olduk¢a heyecanliyiz.

Cocuklarimizin saghgi i¢in okulumuzda hazirliklar
tamamland..

Bu kez desteginize ihtiyacimiz var.
Siireci hep birlikte atlatacagiz.

Aslinda bildiginiz hususlari sizlerin ve 6grencilerimizin
saghigi icin hatirlatmak ve vurgulamak istedik.
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Ogrencimize:;

"% Ortak kullanim alanlarinda bulunan esyalara ve yiizeylere (servis
ve toplu ulasim araclarindaki tutamaklar, kapi kolu, tirabzan,
duvarlar vb.) dokunmamasi; dokunmasi
halinde elini ylzine, agzina, burnuna ve
gozliine temas etmemesi gerektigini,

“.% Ellerini belirli araliklarla sabun ve su ile
yikamasini, sabun ve suyun bulunmadigi 1
durumlarda kolonya veya antiseptik madde ile £
temizlemesini,

"t Kisisel hijyenine dikkat etmesini,

“.* Maskesini uygun sekilde kullanmasini ve yaninda yedek maske
bulundurmasini,

"t Okul idaresinin belirledigi hijyen kurallarini grenerek bu
kurallara uymasini,
.t Okulda ve sosyal alanlarda sosyal mesafeye dikkat etmesini,

.t Arkadaslariyla yiyecek, icecek ve arac gereclerini
paylasmamasini,

TEMBIHLEYINiZ!
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OZEN GOSTERINiz;

‘Dogru ve glivenilir kaynaklardan bilgi edinerek salgin hastaliklar
konusunda 6grencimizi bilinglendiriniz.

“fBakanligimiz ve yetkili kurumlarca yapilan aciklamalar ve kurallara
uymalari konusunda 6grencimizi uyariniz.

" ‘Dengeli ve saglkh beslenmesine, uyku diizenine 6zen gosteriniz.

“fSaglik durumunu takip ediniz. Yiksek ates, oksiriik ya da baska bir
hastalik belirtisi varsa idareyi bilgilendirerek okuluna gondermeyiniz.
Mutlaka bir saghk kurulusuna basvurunuz.

“Her giin temiz kiyafet ile okula gitmesini saglayiniz.

“iKronik rahatsizligi bulunan &grencilerin kullandiklari ilaglari okul
idaresine ve ogretmenlerine bildiriniz. ilaclarin yaninda bulunmasini
saglayiniz.

“Ogrencimizin mimkiinse kronik hastaligi olan ya da 65 yas Uzeri kisiler
tarafindan okula birakilmamasina ve her giin ayni kisi tarafindan okula
birakilip alinmasina dikkat ediniz.

““Acil durumlar disinda okul alanina (okul Servisi, sinif, bahce, 6gretmenler
odasi vb.) okul idaresini veya 6gretmeni cagirmadan girmeyiniz.

~iOkul alanina girmeniz gereken durumlarda o©ncelikle goriiseceginiz
kisiden randevu aliniz.

- Okulda bulundugunuz siire icerisinde;

4 Okul hijyen kurallarina uyunuz,

+Sosyal mesafeye dikkat ediniz,

+Gorismelerinizi en kisa siirede tamamlayiniz.

+Okul idaresi ve 6gretmenler ile iletisimi, uzaktan erisim (telefon, SMS, e-
posta vb.) ile saglayiniz.

‘Ogrencimiz eve déndiigiinde gerekli hijyeni saglayip saglamadigini
takip ediniz:

‘Ayakkabi ve kiyafetlerini degistirerek ¢ikan ayakkabi ve kiyafetlerini
havalandirmasini saglayiniz,

“Elini ve ylziinii sabunla en az 20 saniye yikamasini saglayiniz. (Agiz ve
burun hijyenini saglayiniz, miimkiinse dus aldiriniz.)

~‘Okulda kullandig1 ¢anta, kitap, defter, kalem, silgi vb. malzemelerin
dezenfekte edilmesini/havalandirilmasini saglayiniz.
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SON OLARAK;

Salgin durumunda glnlik rutinlerin askiya alinmasi cocuklarin
sosyal, duygusal, bilissel, fiziksel ve akademik gelisimlerini sekteye
ugratabilir. Cocuk bu surecte bazi psikolojik ve davranissal tepkiler
gorulebilir. Yetiskinlerin de etkilendigi bu zorlu donemde ¢ocuklarin iyi
oluslarini gli¢li tutabilmek ve kendini toparlama gliglerini desteklemek
yararlh olacaktir.

Cocuklar icinde bulunulan durumu anlamlandirmakta zorlanabilir.
Bu zorlanma esnasinda onlarin referans alacaklari kisiler etraflarinda
bulunan yetiskinlerdir. Ozellikle anne babanin asiri kaygili, asiri titiz,
asiri koruyucu ve panik halindeki tavirlari cocuklarin yasadigi stres
dizeyini artiracaktir.

Kriz durumlarinda ve travmatik olaylarda gorilen stres, kaygi ya
da depresyon tepkileri normaldir.

Bunlar normal olmayan bir duruma verilen normal tepkilerdir.

Genellikle stres, kaygi veya depresyon tepkilerinin Ustesinden
gelmek mimkiin olmaktadir. Ancak bu tepkilerden bazilari haftalarca,
aylarca devam edebilir ya da daha da kotiye gidebilir. Kisisel
kaynaklariniz  bunlarin Ustesinden gelmenize yetmeyebilir ve
saghginizin olumsuz sekilde etkilendigini hissedebilirsiniz. Siz ve
cevrenizdekiler buna benzer belirtileri 2-4 hafta suresince yasiyorsaniz
oncelikle okul psikolojik danismanlarimizdan sonra gerekirse ruh
saghgl uzmanlarindan yardim istemelisiniz. Ruh saghgi uzmanlari
sizlere bireysel ihtiyaclariniz dogrultusunda bilgi ve destek

vereceklerdir.

Kaynakca

1. Milli Egitim Bakanhgi Covid-19 Sonrasi Veli Bilgilendirme Rehberi
2. Salgin (Covid-19) Sonrasi Okula Uyum Kilavuz ve Etkinlikler
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OKULA UYUM VE OKUL KORKUSU

Okul korkusu, okul cagi ve okul 6ncesi cocuklarda 6zellikle 5-7 yaslarinda sik
gozlenen problemlerdendir. Cocugun okula ilk basladigi dénemlerde
belirginlesir.

Okullarin agilacagi su ginlerde bu konuyla ilgili de sizleri bilgilendirmek

|
istedik. & &
Okul korkusunun esas kaynagi cocugun anne-babadan ayrilmakta zorlanmasi
olup baslica belirtileri sunlardir:
V4

it Cocuk anneden ayrilma durumlarinda siddetli tepkiler gdsterebilir. ®

Aglama, bagirma, tepinme, anneye sikica yapisma vb.,

i Okula gitmeyi reddetme, zorlandigi dénemlerde asiri huysuzlanma, ®
somatik yakinmalarda bulunma (karin agrisi, bas agrisi vb.), , |

Uyku ve yeme bozukluklari, et

Okulda olumsuz 6zellikler bulma, 6gretmenden yakinma, ilgi gérmeme vb. bahanelerle
okula gitmeyi zorlastiracak sebepler ileri stirme.

er

Okul korkusu olan ¢ocuklarda ii¢ temel karakteristik 6zellik vardir:

4+ Bu cocuklar anne babalarina bagimli bir tutum
icindedirler. Bunun en 6nemli sebebi ebeveynin asiri koruyucu
tavridir.

4 Tiim isteklerinin karsilanmasi cocugun cok sey isteyen
ve isteklerini hileye basvurarak vyaptirabilmesine sebep
olabilmektedir.

+ Ebeveyn cocugun isteklerine sinir koyamadigi icin aile,
g¢ocuk merkezli bir yapiya déntsmistir. Bu nedenle g¢ocuk
bitliin durumlarda egemen olmak ister.

é

Peki okula gitmeden once g¢ogunlukla goriilen karin agrisi, mide bulantisi gibi fiziksel
belirtilerin nedeni nedir?

Cocuklar olumlu ya da olumsuz duygularini ifade edebilmeyi ancak ilkokula
basladiklari dénemde, daha belirgin olarak ise 9-10 vyaslarindan sonra
kazanmaktadirlar.

Duygularin sozle ifade edilemedigi donemlerde yasanan kaygi bedensel tepkilerle
belirtilmektedir.

Ana sinifina ya da okula baslamada zorlanan ¢ocuklarin karin agrilari olmakta,
uyku, istah, ya da davranislar ile ilgili tepkiler gorilmektedir. Burada
“zorlaniyorum” ya da “alisamadim” olarak anlatiilmak istenen “karnim agriyor”,
“basim agriyor” ya da “midem bulaniyor” gibi bedensel yakinmalarla anlatilmaya calisilir.
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COCUGUNUZ OKUL KORKUSU YASIYORSA NELER YAPABILIRSINiz?

‘/ Okul baslamadan 6nce okulu ziyaret etmek, 6grencinin okulu gezmesi ve tanimasi yararli
olacaktir.

‘/ Gocugunuzu okul hayatina hazirlayin. Ona okula giden ¢ocuklarin hikayelerini okuyun.
‘/ Okul icin ahsveris yapin ve bunun zevkli gecmesine dikkat edin.

\/ Sabah okula gitmek (zere yapilan hazirliklari eglenceli hale getirin.
Ornegin onu dperek uyandirin. Bir okul sarkisi séyleyin. Kahvaltiyi aceleye
getirmeyin. Kahvaltida sohbet edin, ona okulda neler yapacagini sorun, siz de
glinlnizi nasil gegireceginizi anlatin.

‘/Kararll olun. Cocugun olur olmaz bahanelerle evde kalip oyun oynamasina izin
vermeyin. Evde kalig uzadik¢a okula doniis o olglide gliglesir. “Yatsin, dinlensin, Ustline
gitmeyelim” diye cocugu evde tutmak bunalimi azaltmaz, arttirir.

‘/Anne ve babalarin hangisi daha tutarli ve kararli davranabiliyorsa, ¢cocugu okula o
gotirmelidir.

‘/Sakin kalmaya ¢alisarak ona glven verin. Kaygi, 6zellikle ebeveynle
¢ocuk arasinda bulasicidir. Cocuk, kaygi duydugu, cani sikildigi her
durumda ne kadar endiselendiginizi anlamak icin size bakacak ve
endiseli oldugunuzu gordiginde korkmakta hakli oldugunu w
dislinecektir. Bu nedenle ne kadar tedirgin, gergin olursaniz olun,
disaridan bakildiginda sakin ve rahat gériinmeye ¢alisin.

‘/Cocugunuzun kaygisini fark edin ve bu kaygillari anladiginizi
¢ocugunuza ifade edin okula giderken agladigi vs. icin onunla alay
etmeyin ve onu kiigimsemeyin. a8

‘/ Vedalasmayi uzun stirdirmeyin. Sinif 6nlinde beklemeniz cocugunuzu
daha fazla kaygilandirip uyum siiresini uzatacaktir. Cocugunuz tizgiin goriinse bile hemen
oradan ayriln.

‘/ Agladiginda, istese de istemese de ayrilacaginizi ve gozyaslarinin hicbir seyi
degistirmeyecegini kesin bir dille anlatmaya calisin. Cocugunuz stresi ile basa cikabilecek
ve birka¢ dakika icinde aglamasi duracaktir.

‘/ Okul ¢ikisi onu tam zamaninda alacaginizi ona agiklayin. Ozellikle kaygili cocuk, annesinin
kendisini almaya gelmeyecegi diislincesiyle okula gitmek istemeyebilir.

‘/ Cocugunuza asla, “eger okula gidersen sana istedigin oyuncagi alacagim” gibi rlisvetler
teklif etmeyin. Sadece istenilen davranisi yaptiktan sonra ddillendirin.

~ P ‘/Eéer cocugun evde kalmasi gerekirse bunu asla eglenceli bir hale getirmeyin.
’ <&
‘/En onemlisi butliin bunlara ragmen cocugun korku ve kaygilari devam ediyor,
"\‘ rahatsizliklari gittikce artiyor ve yayiliyorsa mutlaka bir uzmandan degerlendirme ve
yardim istenilmelidir.
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COCUGUNUZ EVE GELDIGINDE;

#+ Okulda yasadiklanyla ilgili onunla konusun. Ancak okul ¢ikisi hem fiziksel hem
de duygusal olarak ¢ok yorgun olabilecegini ve her seyi
anlatmak istemeyecegini aklinizdan ¢ikarmayin. Sabirli olun ve

Q =) P&

dinlenmesine izin verin. p
#+ Cocugunuz eve geldiginde “Sikildin mi?”, “Korkma” vb. ifadeleri o_S ;
kullanmayin. R 1 /A

#+ Evde cocugu, 6gretmeni ile tehdit etmeyin. (“Yemegini
yemezsen 0gretmenine soyleyecegim.”)

#+ Cocugunuzun okulda olacagi zaman icin cocugun yaninda planlar yapmayin.

#+ Cocugunuzun diizenli olarak okula gelmesini saglayin.

# Cocugunuzun bir sonraki giin icin giysilerini, cantasini aksam hazirlamasi, ertesi
sabahin telasli gegcmesini 6nler. Cocuk birkag hafta icinde bu diizene uyum
saglayacak ve zamanla, sabahlari okula hazirlanmasi daha az zaman alacaktir.

#+ Uyku saatlerinin diizenli olusu ve zamaninda yatip kalkmasi sabah hazirliklarini
gerginlikten uzak tutacaktir. Yatis ve kalkis saatlerinin rutine oturtulmasi okula
uyumun yani sira ¢ocugunuzun verimli 68renmesine de olumlu etki
saglayacaktir.

COCUGUNUZLA KONUSURKEN ASAGIDAKI IFADELERI KULLANMANIZ
ILETISIMINiZi OLUMSUZ YONDE ETKILEYECEKTIR

Eger aglarsan giderim.

Kimseye kendini sevdirmez, ¢cok yabani.
Okula gitmek zorundasin, evde yalniz
kalamazsin.

ol

Simdi sinifina git, aksama ne alayim ne istersin?
Sen ¢ok akilli bir cocuksun.

Benim kizim abla olmus aglamiyor artik.

Bugtlin okulda kal, yarin gitmezsin.

Galiba sen okula alisamayacaksin.

Acaba bugiin baslamasa mi?

Arkadaslarin seni sevmedi mi?
Ogretmenin sana iyi davrandi mi?

X
X
X
X
X
X
X
X

Bunlarin yerine;
\/ Buglin seni mutlu edecek ne oldu?
‘/ Bugtin ne 6grendin?

‘/ Bugtin sasirdigin bir sey oldu mu?
gibi olumlu duygularini fark etmesini saglayacak sorular sorarak
¢ocugunuzun okulda yasadigi olumlu duygulara odaklanmasini saglayabilirsiniz.

Saygli ve sevgilerimizle...
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