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Merhaba Sevgili Ogrenciler,

Bildiginiz gibi, Diinya Saghk Orgiti (WHO, DSO) COVID-19 salgininin tiim dinyadaki
yayillma hizi ve olusturdugu tehlike nedeniyle 11 Mart 2020 tarihinde pandemi ilan etti. Bu
olagan disi bir durum. Olagandisi ginler yasiyor, hi¢ aliskin olmadigimiz gesitli zorluklarla
karsilasiyoruz. Virlslin yarattigi tehditten korunmanin ve yayilmasini énlemenin en temel
yolu olarak onerilen sosyal (fiziksel) mesafelenme, yasamimizin her alani gibi ruhsal
durumumuzu da etkiliyor. Bu farkli ve zorlayici kosullar altinda psikolojik saglamligimizi
korumak ve desteklemek her zamankinden daha da énemli. Peki, neler yapabiliriz?

4+ Oncelikle bilmeliyiz ki icinde bulundugumuz durumla ilgili bilgilenmeye, tam olarak ne
oldugunu anlamaya gereksinim duymamiz batindlyle saglikhdir. Karsimizdaki riskleri
ne abartmali, ne de hafife almaliyiz. Neyle karsi karsiya oldugumuzu bilmek bizi
glvende ve denetimde hissettirir. Bunun igin glivenilir kaynaklarin bilgilendirmelerini
ve énlem &nerilerini izleyin (DSO, Saghk Bakanligi, Tabibler Odasi, vb. ). Her éniiniize
gelen aktarima kapilmayin. Hekimler adina da sahte bilgiler yayilabilmektedir.
Kendinizi bilgi kirliliginden korumaya calisin.

4 Gelismelerle ilgili glincel haberleri izlemek yasadigimiz belirsizligi azaltmaya yardimci
olabilir. Ancak bunu da makul 6lclide yapin; ginliniziin blyik kismini bu sekilde
gecirmeyin.

4 Evde kapali olmamiz fiziksel etkinligimizi azaltabilir ama yine de fiziksel canliligimizi
korumaliyiz. Zira fiziksel hareket hem bedenimizi hantalliktan korur, giclenmesine
yardim eder, hem de gerginligimizi dagitir. Kosu, ylriyds ya da ylizme yapamiyor
olmamiz tim giin yatacagiz ya da oturacagiz demek degildir. Sinirh mekanda mimkin
olabilecek cesitli fiziksel etkinlikler planlayin. Baskalariyla birlikte spora aliskinsaniz
mimkinse birka¢ arkadasinizla baglanti kurarak ayni anda bazi hareketleri
yapabilirsiniz.

4+ Guninuzin belli bir zamanini gevsemeye, kendi basiniza kalmaya ayirin. Ornegin,
bedensel kas gevsemesi ve diyafram nefesi deneyin. Bunlara ait teknigi bilmiyorsaniz
glvenilir kaynaklari arastirip internet yoluyla 6grenebilirsiniz.

4+ Zihninizi ihmal etmeyin. Zihinsel etkinliklerinizi siirdiirmeye calisin. Uzaktan egitim
slirecine akademik sorumluluklarinizi yiritin. Kitap okuyun ya da daha 6énce zaman
bulamadiginiz konularda online egitim almaya baslayin. Bu sekilde zihninizi canh
tutmaniz kendinizi iyi hissetmenize yardim edebilir.

4+ icinde bulundugumuz kosullar bize giinlik bir rutin dayatmiyor olabilir. Ancak
mimkiin olabildigince bir rutin kurun ve onu slrdirmeye calisin. Uyku, yemek,
fiziksel hareket, ders izleme, ders ¢alisma, vb. bir diizeniniz olsun. Tim gin{ uyuyarak
ya da ekran basinda gecirip glines ya da giin i1sigindan mahrum olmayin. Kalkip sokaga
cikamayacak olmaniz tim ginl pijamalariniz icinde gegireceksiniz demek degildir.
Giysi degistirin. Banyo yapin. Kisisel bakiminizi ihmal etmeyin.
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# Ginlik programiniza keyif aldiginiz etkinlikleri dahil etmeyi unutmayin. Ornegin,
mizik, dans, resim, film izleme vb. Bircok etkinlik {icretsiz olarak internet erisimine
acildi. Mize, sergi gezebilir, sanal konser dinleyebilirsiniz.

4+ Daha 6nce, olagan giinliik rutininizde firsat kolladiginiz halde evde yapmaya zaman
bulamadiginiz igin ertelediginiz islerinizi yapabilirsiniz. Odanizi, kitaplarinizi,
alblmlerinizi diizenlemek, vb.

4 Arkadaslarinizla bulusamiyor ya da yan yana oturamiyor olmak bitiiniyle yalniz
kalacaginiz anlamina gelmez. Aslinda “sosyal mesafelenme” ile sosyallesmemek degil,
“glvenli fiziksel mesafeyi korumak” kast edilmektedir. Sevdiklerinizle uzaktan da olsa
baglantida kalmaya calisin. Sosyal etkilesimlerinizi sirdirmeye zaman ayirin. Bu
etkilesimler ve karsilikli duygu paylasimi herkes icin iyilestirici olabilir. Yalnizca son
gelismeleri degil, evde kolayca yapabileceginiz size iyi gelen bir etkinligi onlarla
paylasabilirsiniz. Sevdiklerinizin destegini hissetmenin de onlara destek vermenin de
iyilestirici oldugunu unutmayin.

4 Eskisine gore daha fazla zamanimizin olmasi, onu yeterince etkili
degerlendirebilecegiz demek olmayabilir. Bunu hedefleseniz de yapamiyorsaniz
kendinizi suglamayin. Olagandisi kosullarda olagan verimi beklemek gercekgi
olmayabilir. Elinizden geleni yapmaya calisin. Bu olaganiistii durumun gegcici oldugunu
kendinize animsatin.

4 Ana hatlanyla paylastigimiz bu liste size yiik gibi gelmesin. Siz de hali hazirda kendi
yaraticihginizla pek cok etkinlik diisiinmis ve yapiyor olabilirsiniz. Liitfen saghginiza
risk almadan ve kimseyi riske atmadan onlari sirdirin.

Her ne kadar karsilkli bireysel gorismelerimizi ve planlamis oldugumuz grup
¢alismalarimizi yiz yuze gergeklestiremiyor olsak da, sizlere uzaktan destek verebilmek igin
¢evrimigi goriismeler gergeklestiriyoruz.

Destege ihtiyac duydugunuz konularda yardim/bilgi almak icin Rehber Ogretmen Sancar
UZUNDERE’YE asagida belirtilen iletisim kanallarindan erisebilir ve c¢evrimici gorisme
randevusu alabilirsiniz.

Bizler, istanbul Atatiirk Anadolu Lisesi égretmenleri ve idarecileri olarak, bu zorlu
donemde fiziken yaninizda olamasakta sizleri duslindigimizi ve destege ihtiyac
duydugunuz anlarda yaninizda oldugumuzu bilmenizi istiyoruz.

Sancar UZUNDERE

Rehber Ogretmen

E-mail: antidea@gmail.com
0506 265 62 83
02122497229
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