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Ogretmenim, tesekkiirler!

25 Mart 2020 tarihli verilere gore diinya genelinde okullarin kapatilmasindan etkilenen
ogretmen sayisi yaklasik 63 milyon kisidir (Kaynak: Tedmem). Sen de diger 6gretmenler
gibi okulunu cok 6zledin.

Uzaktan egitim surecinde elinden geleni yaptin ancak yeterince 6grenciye internet,
telefon gibi iletisim araclarn ile ulasamamis olabilirsin. Bircok 6gretmen seninle ayni
durumda. ilk kez yeni 6gretim ydntemleri denemis, cevrim ici sinif olusturmaya calismis,
TV kanal ayarlamasini iletisim araclari sayesinde aile ile birlikte yapmis, zamaninda
gelmeyen cevaplar icin caresiz hissetmis, zamansiz gelen bildirimler ile kendini 6fkeli
hissetmis olabilirsin. Sinifinda 6zel cocuklarin varsa onlar icin silireci yonetmek senin icin
cok daha zor olmus olabilir. O§rencilerin, velilerin ve idarecin ile iletisim halinde kalarak
streci en Iyi sekilde yonetmeye calismis ve bu psikolojik olarak seni zorlamis olabilir.
Ancak her seye ragmen ogdrencilerinin motivasyonunu yuksek tutmak icin elinden geleni
yaptin, gelisimlerini takip etmeye calistin. Senin iyi olma halin 6grencilerinin bundan
sonraki gelisimi icin cok 6nemli. Bu sureci iyi yonetebildiysek, senin caban sayesinde ve
sana minnettariz. Yasanabilecek 6grenme kayiplarinin sorumlusu sen degilsin. Bu kitapcik
ile okul acildigi donemde ve sonrasinda sureci yonetmene, 6grencilerinin iyi olus haline
katkida bulunmayi istiyoruz.

Ogrencilerden é6gretmenlere mektup! (Video)
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https://www.youtube.com/watch?v=v3wcIMDzi5g&t=14s

Tum dunyayi etkisi altina alan Covid-19 salgini ulkemizde de ilk vakanin
gorulmesinin ardindan birtakim onlemleri beraberinde getirmistir. Bu
onlemlerin egitim ile ilgili olani; yuz yuze egitime 16 Mart 2020
tarihinden itibaren ara verilmesi, egitimin Egitim Bilisim Agi (EBA) ile
uzaktan egitim yoluyla devam etmesidir.

Alinan onlemler,
yetiskinlerin oldugu kadar
cocuklarin da pandemi
surecinin getirdigi bircok
yeni kuralla ve uygulamayla
tanismasini saglamistir.
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Bu kurallardan bazilar:

Maske takmak.
Sosyal mesafeye dikkat etmek.
Sokaga cikma kisitlamasina uymak.

Ebeveyn ile daha fazla ve ev icerisinde
zaman gecirmek.

Ekran basinda egitime devam etmek.

Kisith hareketli yasama adapte olmak.
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Cocuklar bu surecte
ne hissetmis olabilir?

Her cocuk duruma farkli tepkiler verebilir.
Yasayabilecegi olumsuz hisler:

Korku, 6fke, inkar, umutsuzluk, caresizlik, karamsarlik,
yalnizlik, Uzuntu, sabirsizlik, gerginlik, huzursuzluk,
yorgunluk, uykusuzluk, suc¢luluk, duygularini ifade
etmede zorlanma, saskinlik, guvensizlik...
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Tam tersi duygular
yasamis da olabilir.

Ailesi ile gecirdigi zamanin artisi ile
dogru orantili olarak su duygulari
hissetmis olabilir:

Hosnut, sevecen, rahat, istekli, emniyette, sefkatli,
sakin, coskulu, duyarli, sevgi dolu, neseli, hevesili...
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Cocuk hangi hissi hissetmis olursa olsun

en buyuk ihtiyaci

DUYMAKITIR.

Aile ve 6gretmenler ¢cocuklarin bu ihtiyacina cevap verebilmek icin
6once ¢cocugun ne hissettigini bilmelidir.
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Covid-19 Salgini
Doneminde Cocugun
Hissettiklerini Bilmek
Neden Onemlidir?

Cocugun rutin yasantisinin degismesi ile
birlikte yeni normali kabullenmesi, yeni
normale alismasi ve uyum saglamasi
surecinde verdigi tepkiler bu hislerle
alakalidir.

Cocugun yasadigi hisleri ve duygulari kabul etmek,
yasadigl duygu durum ile ilgili onu 6hemseyen
konusmalar yapmak onemlidir. "Korkacak ne var
bunda?”, "Bu anlattigin ¢cok komik.", "Bak bak neler
dusunuyor?' gibi cocugun dusuncesini ohemsemeyen
geri donusler cocuklarda degersizlik ve guvensizlik hissi
olusturabilir.
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Cocuklarda Covid-19
surecinde gorulebilen en
yogun duygu, belirsizlige
karsi olusan kaygi olabilir.

Okullarin aciimasi ile cocuklarin yasadigi bu kaygiya ek
olarak aile ile gecirilen uzun zamanin ardindan
ebeveynden ayrilma kaygisi; aileden, ¢cevreden ya da
medyadan tanik oldugu Covid-19 surecinde hayatini
kaybeden kisilere ait surec¢ paylasimlari cocuklarda olum
kaygisi olusmasina sebep olabilir.
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Cocugun ve ogretmenin iyi oima hali,

Sadece Uulkemiz degil Dunya genelinde

00 W [ ]

ogrenciler okullarindan uzak kaldi.

17 Nisan 2020 itibariyla DUnya genelinde 191 Ulkede okullar
kapatildi ve 1.724.657.870 ogrenci bu surecten etkilendi.

Egitim ogretimin yuz yuze baslayacagi suirecte 6gretmenin
gecmis donemlere ait kazanimlarla zenginlestirilmis ders
icerigi olusturma, daha az sanat ve spor etkinliklerine yer
verme gibi 6grencide akademik kaygiya zemin hazirlayacak
olan eylemlerde bulunmasi 6grencinin iyi olus halini olumsuz
yonde etkileyebilir.
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akademik basari elde etmekten daha onemlidir.
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Ogrencllermlzde
olabilecek 6grenme
kayiplarinin bazi
cocuklar GUzerinde kaygi
unsuru olabilecegini

unutmayiniz.

Akademik basari kaygisi olan cocuklarda ya da mukemmeliyetci aile tutumu sergileyen ebeveyne
sahip cocuklarda bu tur kaygilar gelisebilir. Bu kaygiyi yasayan cocuklar ile sanat ve drama
etkinlikleri yapmak cocugun kendini rahat ifade edebilmesi icin iyi bir ¢ozum olabilir.
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Kaygi duzeyi yuksek ¢cocuklarla nasil
iletisim kurmaliyim?

Guvenli Ortam

Cocugun guven duydugu bir ortamda onunla konusun. Duygularini
anlatabilecegini, konusmak istemezse resim cizerek size duygularini,
hissettiklerini aktarabilecegini net ve yalin bir dille gocuga aktarin.

Aktif Dinleme

Cocuk ile konusurken dikkatinizi dagitacak tum unsurlari kendinizden
uzaklastirin. Cocukla ayni hizada oturun ve g6z temasi kurun.

Kosulsuz Kabul
Size kendisini ve kaygisini anlatmasina izin verin. Yasadigi kaygi ile
ilgili cocugu yargilamayin.

Zaman zaman duraksamalar olabilir. S6zUnu tamamlamasi i¢in onu
cesaretlendirin.

Gozlem ve Uzman Destegi

Stres tepkileri gordugunuzde iliniz rehberlik arastirma merkezinde

gorev yapan psikolojik danismanlardan yardim alin. Yonlendirme
 [CODM
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Cocuklarda
gorulebilen stres
ve kaygi belirtileri:

e Uyku bozuklugu

e Asirl tepkisellik

e Daha once yapmaktan hoslandigi
aktivitelerden uzaklasma

e Yeme bozuklugu

e Akademik basarida dusus

e Dikkat suresinde kisalma

e Tirnak yeme

e Alt islatma, diski kacirma

e Yalan soyleme...
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Kaygl ve stres tepkileri

gordugumuz zaman

aile ile isbirligi yapmahiyiz.

Aile ile gorusme yapilip Covid-19 surecini cocugun nasil
gecirdigini, ailede bu siurecte yasanan herhangi bir kayip
hikayesinin olup olmadigini, ¢cocuklarinin evde yasadigi bir
gununu anlatmalarini, cocuklarinda goézle gorilen bir davranis
degisikliginin olup olmadigini teyit edip, cocukla ilgili
go6zleminizi onlarla paylasip bir uzmanla gériusmeye ikna
etmelisiniz. Bu dénemde ¢ocugu yargilamamalarini, cocugun
kendisini anlatmasi icin firsat yaratmalari gerektigini ebeveyne
aktariniz.
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duygu durum ile ilgili size ipucu verecek bazi sorular:

Ebeveyn ile goriusme sirasinda cocugun yasadigs

e Yemek duzeninde bir degisiklik var mi1? Az yeme, asiri yeme,
yemek saatinde yemegi reddetme...

e Odaklanma problemi yasar mi?

e Covid-19ile ilgili oyunlar, masallar, resimler olusturur ya da
konusulmak istendiginde bunu reddeder mi?

e Yalniz kalmaktan korkar mi?

e Uyku duzeni nasil? Gece uyuyamama, tek asina uyumayi reddetme,

Son kotu raya gorme, alt islatma gibi durumlar var mi?

v4- 11010115 - ¢ Nedenolmaksizin endiseli, urkek davranislar sergiler mi?

e Gecerli bir sebep olmaksizin aglar mi?

e Uzglin ve icine kapanik gérinir mu?

e Asiri hareketli ya da kontrolstz hareketli gorantr mua?

e Saldirganca davranislar sergiler ya da 6fke nobetleri yasar mi?

e Bedenindeki agrilardan yakinir mi?

e Yasindan beklenmeyen sekilde alt islatma, parmak emme,
bebek¢ce konusma gibi davranislar sergiler mi?
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Ogrencinizin uzman destegine ihtiyaci oldugunu
dusundugunuzde okulunuzun bagl oldugu rehberlik
arastirma merkezi ile iletisime gecip psikolojik
danismanlardan yardim alabilirsiniz.

Bagli bulundugunuz ilge hastanesi psikologundan ya
da il merkezinde bulunan hastanelerin cocuk
psikiyatri servisine aileleri yonlendirebilirsiniz.

Yonlendirme yaptiginizda uzmana verilmek uizere
kapali zarf icerisinde ¢cocukla ilgili gézlemlerinizi
anlatan bir belge hazirlayiniz. Bu belge cocuk ile ilgili
uzmana doneler verecektir.

UZMAN CALISMA YERI

Cocuk ve Ergen Psikiyatristi —2 Hastane veya 6zel merkezler
Pskolog —» Hastane veya ozel merkezler

Psikolojik Danisman —>» Rehberlik Aragtirma Merkezi

_
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Derse sosyal mesafeye
uygun olacak sekilde
duygular cemberi
ile baslayin.

Cocuklarin kendilerini
ifade edebilmeleri icin
sanattan yararlanin.

Aile
etkinlikleri
planlayin.



Ogretmenim
eve gitmek istiyorum.
Okulda corona virus
olabilir mi?

Eve gitmek istiyorsun anliyorum. Virusler her
yerde olabilir. Okul da evin gibi guvenli bir
yer. Biz okulda onlemlerimizi aldik. Ellerimizi
yikiyoruz, Sinifimizi havalandiriyoruz, sosyal
mesafeye dikkat ediyoruz, maskelerimizi
takiyoruz, aileler hasta olan arkadaslarinizi
okula géndermiyor. Simdi kendini nasil
hissediyorsun?

/ _é'jretmenim maskemi
cikarmak istiyorum.
Virus bulasir mi?

Senin ve arkadaslarinin sagligi icin maske
takmak zorundayiz. ilk giin bu kurallari
belirlemistik. Mesafe + Hijyen + Maske.
Maske takmazsak agzimizdan ¢ikan
parcaciklar mesafeye uymayan kisilere
virus bulastirabilir.

Bu yuzden lutfen maskeni cikarma.

OGRENCIM SORDUGUNDA

Cocuklarin cevabini bulamadigi sorulan sik sik tekrarladiklarina sahit olmussunuzdur. Ogrencilerinizin

Ogretmenim galiba atesim
var. Yoksa corona viruse mi
yakalandim?

Atesin oldugunu dustunuyorsun, haydi birlikte olcelim.
Sabah okula gelirken kendini nasil hissediyordun?

(Atesini dlcun, herhangi bir ates durumunda aileyi
bilgilendirin ve 6grencinizi saglik kurulusuna
yonlendirin, Bu surecte saglik gorevlilerinin
yonlendirmelerine uyun. Diger 6grencilerinizin panik
yasamamasi i¢in sinifta mesafeyi daha fazla koruyarak
bireysel sanat etkinlikleri yaptirin ve atesi olan
ogrencinizi diger ogrencilerle temasini azaltin.)

Atesin normal .Sinifta ve okulda hijyen kurallarina
uyuyoruz ve maskemizi takiyoruz. Onlemlerimizi
aldigimiz alanlar gtvenlidir.

Covid-19 ile ilgili sorularina cevap verirken dogru, net ve yas grubuna uygun, detaya girmeyecek sekilde
. cevaplar veriniz. Cevabini bilmediginiz konularda arastirma yapip cevabini sonra vereceginizi ifade
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Hangi kaynaklardan
- en hizhryararlanabilirim ?

Koy Okullari Degisim Agi1 Dernegi

Elif ile Alp - Cocuklar icin Psikoegitsel Etkinlikler,
Milli Egitim Bakanhdi Ozel Egitim ve Rehberlik Hizmetleri Genel Mudurliga

Uzaktan Egitim Déneminde Ozel Gereksinimli Cocuklarin Desteklenmesine Dair Tavsiyeler
Uzm. Sosyal Pedagog Cavit Yesildag

Covid Sosyal Oykii
Tohum Otizm Vakfi

Okullarda Empatiyi Gelistirmek icin Bir Rehber
Fark Yaratan Siniflar

Duygu ve ihtiya¢c Cemberleri
Fark Yaratan Siniflar

Ebeveyn ve Cocuk iliskisini Gliclendiren 10 Rutin
Egitimpedia

Siddeti Onleme ve Onleyici ve Gelisimsel Rehberlik Modiilii - ilkokul
Altinordu Rehberlik ve Arastirma Merkezi

Cocuk ve Ergen EMDR Terapistlerine Koronaviriis Destek Materyalleri
EMDR Dernegi

CSEECEEEEEE
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https://www.tohumotizm.org.tr/wp-content/uploads/2020/03/Covid-Sosyal-Oyk%C3%BC.pdf
https://www.tohumotizm.org.tr/wp-content/uploads/2020/03/Covid-Sosyal-Oyk%C3%BC.pdf
http://www.farkyaratansiniflar.org/pdf/Empati-icin-rehber.pdf
http://www.farkyaratansiniflar.org/pdf/Empati-icin-rehber.pdf
http://farkyaratansiniflar.org/duygu-ve-ihtiyac-cemberleri.html
http://farkyaratansiniflar.org/duygu-ve-ihtiyac-cemberleri.html
https://www.egitimpedia.com/ebeveyn-cocuk-iliskisini-guclendiren-10-rutin/
https://www.egitimpedia.com/ebeveyn-cocuk-iliskisini-guclendiren-10-rutin/
https://drive.google.com/file/d/1h6jlygXIWY6PEXhhaXU5_0h5iMfWwFzT/view
https://drive.google.com/file/d/1h6jlygXIWY6PEXhhaXU5_0h5iMfWwFzT/view
https://www.emdr-tr.org/cocuk-ve-ergen-emdr-terapistlerine-koronavirus-destek-materyalleri/
https://www.emdr-tr.org/cocuk-ve-ergen-emdr-terapistlerine-koronavirus-destek-materyalleri/
http://www.kodegisim.org/cozum-masasi
http://www.kodegisim.org/cozum-masasi
http://www.meb.gov.tr/meb_iys_dosyalar/2020_05/04085158_cocuk_kitabi2.pdf
http://www.meb.gov.tr/meb_iys_dosyalar/2020_05/04085158_cocuk_kitabi2.pdf
https://www.kodegisim.org/ues-ozel-gereksinimli-cocuklar
https://www.kodegisim.org/ues-ozel-gereksinimli-cocuklar

Yiiz Yiize Egitimin ilk Giinii

Okul acilmadan énce kitapcigin ilerleyen sayfalarinda yer alan "Ben Codi", "Ogretmen ve Ogrenci Mektubu" etkinliklerini
ogrencilerinize ulastirin.

MEB tarafindan yayinlanacak oryantasyon ve okulda ilk gun uyarilarini dikkate alin.

Hijyen, maske ve mesafe kurallarina uyun.

Ogrencilerinizi selamlayin.

Mesafe kuralina uygun olarak sinif duzeni olusturun.

Ogrencileriniz ile paylasim yapmadan énce kitapcigin ilerleyen sayfalarinda yer alan “Merhaba” etkinligini yapin. Bu etkinligi
yaparken mesafenin uygun ol¢cude oldugundan ve é6grencilerinizin maskeli oldugundan emin olun.

Mektubunuzda bahsettiginiz kelime oyunu, poster, kukla getiren ogrenciniz varsa onlardan getirdikleri materyali masa uzerinde
sergilemelerini isteyin. Ogrencilerinizin getirdikleri materyaller ile kendilerini ifade etmelerini, Covid-19 pandemi surecinin
hissettirdiklerini anlatmalarini isteyin.

Stres tepkileri gosteren 6grencileriniz olmasi durumunda kisa molalar verin.

Yas grubuna uygun kisa bir bilgilendirme yapin, detaya girmeyin.

Sinif kurallar olusturup sinifta sergileyin.

Gun icinde sosyal mesafeye uygun oyunlar oynatin.

Ozel 6grencileriniz icin bir glin dnceden veli bilgilendirmesi yapin.

Veli bilgilendirme metni hazirlayip, okul acilmadan once velilerinize ulastirin. Okul éncesi ve 1. sinif 6grencileri velileri icin ayr bir
bilgilendirme metini hazirlayin, okulunuzun ve sinifinizin kurallarini anlatin.

Kitapcigin ilerleyen sayfalarinda yer alan “Bu hafta kendimi nasil hissediyorum?” formunu dagitin ve hafta boyunca ogrencilerinizi

 ICODM

Gunun sonunda veli toplantisi yapin ve egitim ogretim sureci hakkinda bilgilendirme yapin.
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Etkinlik ve
_ Form
Ornekleri
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Veli Gorusme Formu | ™ihisa

[ Ogrencinin
Adi\ Soyadi

' Velinin Adi\ Soyadi

Covid-19 surecinde kayip durumu: | |Yasandi | _|Yasanmadi

Yakinlik Derecesi
Telefon Numarasi Covid-19 stirecinde hastane sureci: | Yasandi | | Yasanmadi

Covid-19 Surecinde Cocuk Hakkinda

Ogretmenin Gozlemi Velinin Gézlemi Oneriler
Uzmana yénlendirildi ]

Diger D

Ogretmen Ad\Soyad Veli Ad\Soyad
imza imza



FOormu | ™nse,

renci Gorusme

m/ (o]

Ogrencinin
Adi\ Soyad::
Sinifi:

Kardes sayisi:

Ogrencinin gérisme talebi kim tarafindan size iletildi?
( ) Kendi istegiyle ( )Velisinin istegiyle ( ) Arkadasinin istegiyle ( ) Okul idaresinin istegiyle

Covid-19 surecinde hastane sureci: Yasandi Yasanmadi

CcoVIiD 19 SURECINDE COCUK HAKKINDA OGRETMEN GOZLEMI

[ ]
~—

ONEMLI

Ogretmen Ad\Soyad:
imza




MERHABA!

Birlikte bir etkinlik yapmaya ne dersin?
Bazen cok seviniriz, bazen ¢ok uzuluruz,

bazen ¢cok ofkeleniriz, bazen ¢ok korkariz,

bazen ise adini koyamadigimiz seyler
hissederiz.

Hissettigimiz duygular bedenimizde
degisimlere sebep olur. Bu etkinlikle
amacimiz duygumuzu bulmak ve onun

bedenimizde, dustncelerimizde yarattigi,

degisimi anlamak, zorlandigimiz
dusuncelerimizle bas etmek. Bu konuda
ogretmeninden yardim isteyebilirsin.

Odaklanarak baslayalim.

Bu etkinlik sirasinda maskeni takmali ve
sosyal mesafe kurallarina uymalisin.

ODAKLAN. b
DUSUNCENI

YONET VE DERIN
BAS ETMEYI NEFES AL.
DENE.

SiMDI
YAVASCA VER

BEDENINDE
HISSETTIGIN

BUL
BAKALIM

BUNU
BiRKAC KEZ
TEKRARLA.

DEGISiMi
ANLAT.

DUYGUNUN
BEDENINDE
YARATTIGI
DEGISIMI
HISSET. DUYGUNU

DUYGUNU
FARKET.

ANLAMLANDIR
ONA BiR

AD\RENK

2 KODA

Koy Okullari Degisim Agi



MERHABA
(1.VE 2.SINIF)

Etkinlik sirasinda 6grencileriniz maske takmis,
sosyal mesafe kuralina uygun yerlesmis olmall.

Sinifiniz ile tanisin.

Yonergeyi sinifiniza okuyun.

"Birlikte bir etkinlik yapmaya ne dersiniz?

Bazen ¢ok seviniriz, bazen ¢cok Uzuluruz, bazen cok
ofkeleniriz, bazen ¢ok korkariz, bazen ise adini
koyamadigimiz seyler hissederiz.

Hissettigimiz duygular bedenimizde degisimlere
sebep olur.

Simdi sana bazi ydnergeler verecegim.Lutfen
soylediklerimi yapmaya calis.

Hangi duyguyu hissediyorsun birlikte bulmaya
calisalim.

Sirayla ADIMIZI SOYLEYEREK baslayalim..."

/'\

ODAKLAN.

ARKADASLARINDAN
BIRINi SEC VE
DUYGUNU
CANLANDIRMASINI
ISTE.

DERIN BIR

HISSETTIGIN NEFES AL
DUYGUYU

SOYLE. $IMDI

YAVASCA
AGZINDAN
VER.
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Bu hafta kendimi nasil hissediyorum?

Adim\Soyadim:

En sevdigim renk:

En sevdigim yemek:

En sevdigim ozelligim:

En sevmedigim ozelligim:
En merak ettigim bulus:

En sevdigim arkadaslarim:

rahatlamis korkmus endiseli Gzgln merakli neseli sabirsiz sefkatli

-— 00000000
- 00000000
—QO000000
— OO000000
00000000
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Uzun zamandir okuldan, arkadaslarindan ayri kalmana sebep olan virGsum. Corona, korona, Covid-19 gibi adlar da taktilar bana. Oysa lakap
takilmasindan hi¢c hoslanmam. Sana arkadaslarinin taktigi bir lakap var mi? Varsa yazar mISIN? ..........nnenenenenssnnnns

Benden cok korkan insanlar var. Aslinda ben sosyal mesafeye uyan, maske takan ve temizlik kurallarina uyan insanlara yaklasamam. Okula
geri donerken bu kurallara uyarsan guvende olabilirsin. Sinifta, bahcede tekrar arkadaslarin ile oyunlar oynayacaksin. Birlikte ¢cok
egleneceksiniz.

Aslinda senden bir sey rica etmek istiyorum. Evde giymedigin bir corap ya da bir giysi, dogadan topladigin malzemeler ile arkadaslarin ile
oynhayabilecegin, okuldan uzak kaldigin zamanlari onlara anlatabilecek bir kukla yapar misin? Bu kukla komik, sevimli, ofkeli, Uzgun, neseli,

sacma, cirkin olabilir. Kuklani yaparken bir yetiskinden destek isteyebilirsin.
kukla yapmaya baslamaya ne dersin?
2 ICODMA
4 N



Karninda bir balon oldugunu diistin. Burnundan yavasca nefes alarak bu balonu sisir. lyice sissin. Biraz dyle kalsin.

Sonra agzindan yavas yavas nefes vererek balonu tamamen sondur. Bu sirada bedeninin sonmus bir balon gibi

%

Sanad iyi
gelecegum Ju§un‘u§ﬁm yayildigini, gevsedigini hayal et.

baz onerilerim

Simdi bir kaplumbaga oldugunu hayal et. Deniz kenarinda, kumsalda oturuyorsun. Gunesin sicakligini hissederek dinleniyorsun. Tam
o sirada bir tehlike oldugunu hissediyorsun. Basini kabugunun altina dogru cek. Omuzlarini kulaklarina dogru kaldir. Basini eg ve
omuzlarinla gizle, oyle kal. Tehlike simdi gecti. Tekrar gun isigina ¢ikabilirsin ve rahatlayabilirsin. Disarisi guvenli, gevse ve rahatla.

Her iki elinde birer limon oldugunu hayal et. Simdi onlari iyice sik. Limonlarin butin suyunu sikmaya calis.

var. i L .. .
Sikarken ellerinin ve kollarinin gerildigini hisset. Simdi ellerini acarak limonlari birak. Kaslarinin nasil gevsedigini

ve rahatladigini fark et.

Guneste uyuyan bir kedi oldugunu hayal et. Kollarini ileriye dogru uzatarak gerin. Kollarini iyice uzat ve ger. Omuz
ve kollarinda gerginligi hisset. Simdi kollarini birak ve iki yana dussunler. Gevsemenin ne kadar guzel oldugunu

hisset.

*
3
-

acllsin. Ceneni serbest biraktiginda ne kadar rahatladigina dikkat et.

Sinir bozucu bir karasinek var. Gelip tam da burnuna konuyor. Ellerini kullanmadan onu kovmaya calis. Yuzunu burnunu
burustur. Burnunu iyice burustur. Guzel, onu kovdun! Simdi burnunu ve yuzunu serbest birakabilirsin. Ayni sinek simdi de
alnina kondu. Yine ellerini kullanmadan, alnini kiristirarak onu kovmaya ¢alis, iyice kiristir. Ve simdi birak gitsin.

Kucuk ve sevimli bir fil yavrusu geliyor. Nereye bastigina bakmadan yurayor. Cimenlerin Uzerinde yattigini géormuyor. Karnina basmak
uzere. Kagcacak zamanin yok. Karnini iyice i¢ine ¢ek ki canin yanmasin. Karin kaslarini iyice ger. Karnin dumduz ve ¢ok gergin olsun.
Simdi fil baska tarafa yoneldi. Artik karnini gevsek birakabilirsin. lyice rahatla.

* Agzinda kocaman ve ¢ok sert bir sakiz oldugunu hayal et. Onu ¢cignemek ¢cok zor, iIsirmaya calis, iyice isir ve simdi gevse. Birak cenen
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Ogretmenin ya da
arkadaslarin
icin mektup yazmak
ister misin? iLk climle
benden
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SEVGILI

................................. O

Covid-19 salgini nedeniyle mart ayindan beri yuz yuze gérusmuyoruz. Herkesten pandemi kelimesini
duyuyorsun. Pandemi dunyada birden fazla ulkede veya kitada, ¢ok genis bir alanda yayilan ve etkisini
gosteren salgin hastaliklara verilen isimdir. Covid-19 da bir pandemiydi. Baska bazi kelimelerde duydun;

bulasi, salgin, virus, sosyal mesafe.... Tum bu yeni duydugun ya da 6grendigin kelimelerle eglenceli bir
kelime oyunu yapabilirsin. %

Okulumuz acildiginda bazi yeni kurallar bizi bekliyor olabilir. Seninle ve arkadaslarinla bu kurallari
sinifimiz icin duzenleyecegiz .Sinif kurallarimizi yazip sinifimizin bir kosesinde sergileyecegiz. Bu kurallar
sagligimizi korumak icin hijyen ve mesafe gibi olacak. Sinifimiz bdylece glivenli alan olacak. istersen
arkadaslarina anlatacagin kurallar bir poster olarak hazirlayip bunu okulun acildigi gun getirebilirsin.
Okuldan uzak kaldigin zamanlarda dogada vakit gecirdiysen taslar toplamis olabilirsin. Bu taslar sinifimiz

icin boyayabilirsin. Bazen konusmak istemeyebiliriz. Cizerek % kendini anlatmak istersen ilk gun

yaninda getirmen beni ¢cok mutlu eder.

' 4> - Okulda g oru sme k Uzere...



Hazirlayan
Sinem Gl - Psikolojik Danisman

Katki Sunanlar

Cavit Yesildag
Ceyda Ozkavalcioglu
Gulsum Duman
imran Azboy
Ozum Baykas
Tulya Bekisoglu
Yunus Emre Demir

Bize ulasmak isterseniz

internet Sitemiz

www.kodegisim.org

E-posta
bilgi@kodegisim.org

Telefon Numaramiz
0216 343 73 43

%
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http://www.kodegisim.org/
http://www.facebook.com/kodegisim
http://www.twitter.com/kodegisim
http://www.instagram.com/kodegisim

