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GiRiS
Degerli Velimiz,

Tarihe baktigimizda salgin hastaliklarin insanlik tarihi kadar eski oldugunu, benzer salgin hastalk
sureglerinin alinan dnlemler ve sonrasinda yapilan tibbi midahalelerle kontrol altina alindigini

gorayoruz.

2020 yil ile birlikte kuresel capta bir COVID-19 salgini ortaya c¢cikmis ve dlnya igin zorlu bir
dénem baslamistir. Dinya bu pandemi sirecine girdiginde tim kurumlar ve bizler, bir yandan
degisen dinya kosullarina adapte olmaya calisirken bir yandan da zorlu yasam olaylarinda

siklikla gorilen stres, kaygi, endige gibi salginin ruhsal etkileri ile micadele etmeye c¢aligiyoruz.

Ko¢ Okulu-Lise Rehberlik ve Psikolojik Danigma Béliumu olarak, pandemi dénemi ile birlikte
Ebeveynlik Akademisi seminerlerimizi, pandemi sirecine destek amaciyla yapilandirarak ve
cesitlendirerek ¢evrimici yayin seklinde gerceklestirdik. Yeni egitim égretim yilinin baglamasi ile
birlikte ise ¢alismalarimiza “Pandemi Déneminde Okula Uyum Seminerleri” ile devam ediyoruz.

Bu kapsamda,;

e 27 Agustos, Prof. Dr. Soner Yildinm ile “Uzaktan Egitim ve Pandemi Kosullarinda
Veli Olmak”;

e 31 Agustos, Do¢. Dr. Cem Ali Gizir ile “Pandemi D&neminde Okula Uyum:
Belirsizlikler Karsisinda Psikolojik Saglamligimizi Korumak” ve

e 2 Eylul, Ko¢ Okulu- Lise Yatih Md. Yrd. Psikolog Belgin Levent ve Ko¢ Okulu-
Lise RPD Bolum Baskani Rakela Levi ile “Pandemi Déneminde Okula Uyum ve
Psikososyal Destek Egitimi Veli Oturumu” seminerlerini gerceklestirdik. Bu
bultenimizde uzmanlarimizin ilgili konulara bakis agilarindan énemli notlar sizlerle

bulusturmak istiyoruz.




Belirsizlikler Karsisinda Psikolojik Saglamligimizi Korumak

Dog. Dr. Cem Ali Gizir

iigili seminerde, Pandeminin bizi nasil etkiledidi ve bu siirecte neler yapmamiz gerektigi vb.
konular genis bir kapsamda ele alinarak asagidaki bagliklar Gzerinden, psiko-egitsel

cergcevede iglenmigtir:

1. Kriz
2. Aile ve Psikolojik Saglamlik (Anlami, kapsami, icerigi)
3. Ailelere Oneriler (COVID-19 Sirecinde Okula Uyum, Ailede Psikolojik Saglamhig
Korumak)
1. Kriz

Zorlu ya da tehdit olarak algilanan bir duruma ya da olaya bagl olarak, bireyin bas etme
becerilerinin gegici olarak yetersiz kaldigi ve yogun bir belirsizligin yasandidi karmasik bir
dénemdir. Krizler yasamimizin vazgegilmez bir parcasidir ve bazi sonuglar da beraberinde
getirir.
Kriz ve Sonuclari

e Dogustan getirdigimiz temel inanglarin sarsiimasi

e Kaygl, korku ve endigelerin olugsmasi

e Gulcgsuzlik duygusu, kontrol kaybi

e Sucluluk duygulan
e Psikolojik sorunlar

Tum bu sonuglara anormal bir olaya karsi verilen dogal tepkiler olarak yaklasabiliriz. Cunk

tepkilerimizden ¢ok, olayin kendi anormalligi stireci etkilemektedir.

Kriz ve Uyum




Kendi yagsantimizda bircok zorlu olayla karsilagiyoruz, karsilastik ve karsilagsmaya da devam
edecegiz. Sahip oldugumuz beceriler ve sosyal destekler, kriz durumlarinin/zorlu olaylarin
Ustesinden gelmemize ve hayatimiza devam etmemize yardimci olur. Fakat bazen Oyle bir
kriz durumu ile karsilasabiliriz ki, bag etme becerilerimiz gegici olarak bile olsa yetersiz kalir
ve iyilik halimiz bozulur. Pandemi Dénemi ise aslinda tam olarak bdyle bir siirece isaret

ediyor.

Hayatlarimizin bir pargasi olan krizler ve belki de ge¢cmiste karsilastiklarimiz bize yol gosterici
olabilir. Gegmis tecrtibelerimizi ele alirsak, bir kriz durumu ile karsilastigimizda yeni bas etme
becerileri gelistirir ve bu slirece miudahale edebilecek kaynaklarimizi harekete geciririz. Bir
diger ihtimal ise, bu surece uyum gobstermek ve normallestirmektir. Yani hayatimiza
kaldigimiz yerden devam eder ve ayni zamanda, yeni kazandigimiz beceriler (travma sonrasi
bliyume) bambaska bir yasam felsefesi ile hayatimizin kalitesi ¢ok daha nitelikli bir yere

dogru ilerletebilir.

icinde bulundugumuz krizin katkisi, aile ve gocuk iliskilerinde de goérulebilir. Hic bu kadar
cocuklarimiz ile bas basa kaldigimiz bir dénemi hatirlyor muyuz? Ya da kendimiz ile hi¢ bu
kadar bas basa kaldigimiz bir ddnemin igerisine girmis miydik? Bu agidan baktigimizda, bu
krizin iliskilerimize sunabilecegi katki ihtimalini de elbette yadsiyamayiz. Aile ici ya da kendi i¢
dinamiklerimizin yeniden yapilandinimasi slrecinde de bu krizin bir bakima katkisi

olabilecegini sdyleyebiliriz.
“Beni 6ldiirmeyen sey gliclendirir.” Nietzsche

Bir kriz durumu yasadigimiz zaman ve bu krizin sonucunda normallesme veya uyum slrecine
girmemiz tam olarak gigclendigimiz anlamina gelmeyebilir. Ancak yeni bir bakis agisi ile yeni

bir yagsam felsefesi olusturdugumuzda tam olarak Nietzsche’nin deg@indigi noktaya ulasabiliriz.

“Bizi gercekten korkutan ve umutsuzluga disutren sey, disimizdaki olaylarin kendileri deqil,

fakat bizim onlar hakkindaki digtincelerimizdir.” Epictetos




Yasadiklarrmiz oldukga yikici, zarar verici ve UrkutlcU olabilir ama bizler de bu olaylara
yukledigimiz olumsuz anlamlarla birlikte, olayin yikini ciddi anlamda artirabiliriz. Bu nedenle
yeni bir bakis acisi ve yasam felsefesi ile olayin yikini azaltabilir ve buradan glclenerek,

gelisim icin caba harcayabiliriz.
Bir Kriz Durumu Olarak COVID-19

Sunu unutmamallyiz ki, devam eden bir kriz slrecinin igerisindeyiz. Bir asl ya da tedavi
bulunana kadar normallesme sireci ve hayatimizi yeniden kurgulama sireci sekteye
ugrayacaktir. Bu durum da yasantimizda var olan belirsizliklerin daha da artmasi anlamina

gelmektedir.

Pandemi surecinde birgok belirsizlik ile karsi karsiyayiz ve bu durum dogal olarak birgok

olumsuz duygu ile karsi karglya kalmamiza neden oluyor.
“Belirsizlikler ya da riskler hayattan daha buyiik degiller!”

insanoglu gegmiste de buna benzer bircok belirsizlik durumlar yasadi ve bunlarin istesinden
geldi. Su an gecici olarak Ustesinden gelemiyor olabiliriz ama bu konuda da tibbi anlamda

yogun calismalar oldugunu biliyoruz.

Belirsizlige tahammdilsuzlik diuzeyimiz arttik¢a, kaygi diizeyimiz de ciddi oranda artmaktadir.
Kaygl korkulacak ya da kacginilacak bir duygu olmadigi gibi, insanin 6ztunin bir parcasidir.
Onemli olan kaygimizi belirli bir diizeyde tutabilme basansi géstermektir, clinkii en temel
duygulardan biri olan kaygi, hayatta kalabilmemiz icin mutlaka gereklidir. Yeteri kadar kaygi
sayesinde zor durumlarla karsilastigimizda kendimizi korumaya almaya calisirnz. Bu kadar
olumsuz anlamlar yukledigimiz bu duygunun aslinda 6ziinde ne kadar koruyucu oldugunu
goérebilmek de bizlere Epiktetos'un sézinu hatirlatabilir. Olaylara yikledigimiz anlamlar ile
tim duygularmizi iglevsel hale getirebilir ve belirsizlige kargi tahammil seviyemizi

gelistirebiliriz.

“Pandemi siirecinde kaygi ile bas etmede en ideal yaklasim, kriz 6ncesi doneme

(normal) dénmekten 6te, kriz siirecinde olusan degisikliklere uyum géstermektir!”




2. Aile ve Psikolojik Saglamlik
“Unutulmamalidir ki, hi¢ kimse incinmez degildir!”

Psikolojik saglamlik, incinmemize ragmen kisa surede toparlanabilme ve hayatimizi yeniden

yoluna koyabilme becerisidir ve yasamimizdaki zorlu deneyimler kargisinda ruh saghgimizi

koruyabilmemiz ile dogrudan iligkilidir.

Psikolojik Saglamlik ile Uyum Siireci

1) Risk

2) Koruyucu Faktorler

3) Saglikli Uyum

Covid-19

Bireysel Faktorler

Psikolojik Uyum

Zorlu yasam olaylari

Ailesel Faktorler

Mesleki Yetkinlikler

Ekonomik zorluklar

Cevresel Faktorler

Akademik Yetkinlikler

Savas ve Afetler Sosyal Yetkinlikler

Ailevi Faktorler Olumlu Ruh Saghgi

Psikolojik saglamliktan s6z edebilmemiz igin Oncelikli olarak bir risk faktérinin olmasi
gerekmektedir. Yani, bireyler zorluklarla karsilastikgca kendilerini korumayi 6grenir ve

psikolojik saglamliklarini artirirlar.
Psikolojik Saglamlik Unsuru Olarak Aile

Ailenin temel degerleri olan iyimserlik, ¢6zim odakli olma, anlam ve amag¢ olusturma, her
insanin biricik oldugu yaklasimi, esnek olabilme, karsilikli destek ve baglilik, glvenlik inanci,
aile icinde agcik iletisim, duygulari ifade edebilme, is birligi, mizah/eglence gibi unsurlar zorlu
bir yasam olayl karsisinda koruyucu faktdér olarak kargimiza cikar ve ailenin psikolojik

saglamhgina énemli bir katki saglar.




3. Ailelere Oneriler

Bio-psiko-sosyal bir varlik olarak insanin iligkisel, psikolojik ve fiziksel ihtiyaclari vardir. Bu
temel ihtiyaclanimizi karsilayabilmemiz, psikolojik olarak saglam kalabilmemizin temelini
olusturmaktadir. Bu nedenle ebeveyn olarak, 6ncelikli olarak sizlerin psikolojik saglamliginizin
yuksek olmasi gerekmektedir. Bu durumu ayni ugaklardaki maske 6rnegine benzetebiliriz.
Oncelikli olarak ebeveynlerin maskelerini takip, sonrasinda cocuklarina yardimci olmasi ve
yol géstermesi son derece dnemlidir. Ebeveynlerin zorluklar kargisindaki psikolojik saglamhgi

dogrudan ¢ocuklara yansiyabilmekte ve koruyucu bir faktér olabilmektedir.

Ozellikle okullarin aciima siirecinde ebeveynler icin temel olabilecek psikolojik saglamlik

Onerilerini asagidaki sekilde siralayabiliriz.
v Diizen (rutin) olusturma

Uzaktan ya da yuz yize hangi senaryo olursa olsun, egitim sureci devam ediyor. Bu durumu
kabullenmek ve buna bagli olarak evde bir rutin olusturmak gerekmektedir. Gunlik rutin
olusturmak, devam eden kriz durumu kargisinda da bas edebilme becerilerimizi harekete

geciren en 6nemli etkenlerden biridir.

Uyku, yemek, bos zaman saatlerinin ayni zamanda ve planl bir sekilde yapiimasina 6zen
g6stermek faydal olacaktir. Ergenler gelisimsel 6zellikleri geregi rutine itiraz edebilirler ancak
gunlik bir program olusturma ve bu program gercevesinde hayatlarini kurgulamaya ihtiyaclan
vardir. Bu programa uymak i¢in harcanacak olan ¢aba, igcsel motivasyon ve kontrol saglamak
icin de oldukga 6nemlidir. Ebeveynler olarak digsal bir kontrol ile strekli gocuklarinizi kontrol
etmeye baglarsaniz, belirsizlikler kargisinda kendilerini gudileme ve yénetebilme
becerisinden onlart mahrum birakabilirsiniz. Dolayisiyla, bir rutin olusturma konusunda onlar

ile siki sikiya is birligi i¢cerisinde olmaniz gerekmektedir.
v Model Olma

Ebeveynlerin en 6nemli gérevi ¢ocuklarina model olmalaridir. Yeniliklere uyum saglama,

maske takma, 6nlemleri uygulama, sosyal mesafe gibi konularda ¢ocuklariniza rol model




olmaniz son derece 6nemlidir. Cocuklarda istedigimiz rutini olusturmak igin, ayni sekilde
sizlerin de ev icinde/disinda kendinize ait bir rutini olusturmaniz ve uygulamaniz onlara model
olmanizi saglayacaktir. Hem kendi hem de c¢ocuklarinizin rutinlerini olusturarak evde bir

paylasim imkani yaratmak, onlarin da rutinlerini takip etmelerini saglayacaktir.

Ebeveynlerin yasadigi olumsuz duygulari ¢cocuklarinin éniinde sergilemesi olumsuz sonuglara
neden olabilir. Kendi yasadiklarinizi onlarnn 6ninde cok belli ederek yasamak ya da cok
konusmak, given duygularinin sarsilmasina neden olabilir. Cézim odakl bir yaklasim ile
nasil bas ettiginize dair davranis sergilemek ve bunu gocuklariniza aktarmak olumlu model

olmanizi da saglayacaktir.
v Cocuklarin endigelerini azaltmak

Aile icinde aclk ve etkilesimli iletisim son derece dnemlidir. Cocugunuza konusmak yerine
cocugunuzla konusmak daha dogru ve iletisime agik bir yaklagimdir. Ayrica bu, ¢ocuklarin
etkin dinleme ve empati kurma becerilerinin de ortaya ¢ikmasina, gelismesine olanak tanir.
Onlara 6neri vermek ve elestirmek yerine duygularina odaklanmak, etkin bir sekilde dinlemek

oldukca 6nemlidir.

ic diinyalarina ve deneyimlerine yénelmek, onlar anlamaya calismak; anlasildiklarini ve
6nemsendiklerini hissetmelerini saglar, cocugunuzu size yakinlagtirir. Cocuklarinizla paylagim
icinde olmak kendi vizyonlarini olusturmalarinda ve kendilerini tanimalarinda oldukca etkili

olacaktir.
v Cocuklara sorumluluk vermek

Cocuklarin gelisim dénemlerine (bio-psiko-sosyal 6zellikler) gére ev icinde ya da diginda
sorumluluk, gérev vermek mutlaka gindeminizde olmalidir. Sorumluluk vermek, gocuklarin

yasamlarini etkili bir sekilde kontrol altina almay! 6grenmesini desteklemektedir.
v/ Birlikte zaman gegirme

Aile Uyeleriyle birlikte zaman gegirme ve eglence, 6nemli bir psikolojik ihtiyagtir. Bazen kuguk

oyunlar, yemekten sonra birlikte yapacaginiz kisa bir yiriyls, sakalagsmalar, sohbetler




Ozellikle gocuklarin sosyo-duygusal gelisimi i¢in ¢cok 6nemlidir. Gavenlik, bagllk, karsilikl

destek, aidiyet algisini gelistirir.
v Gerektiginde yardim isteme

Zaman zaman yardm istemekten pek hoslanmiyor olabiliriz. Belki bagkasini kendi
dertlerimizle sikacagimizi dusunuyoruz, belki yardim istemenin zayiflik olduguna inaniyoruz,
belki “Simdi benim eksik oldugumu distnecekler’ endisesi duyuyoruz ya da mukemmeliyetci
yapimizi 6n plana ¢ikiyoruz. Ancak unutmamaliyiz ki, hi¢ kimse incinmez degildir ve hepimizin

destek ihtiyaci duydugu durumlar olabilir.

Sizi yardim istemekten allkoyan otomatik dusincelerinizin farkina varn ve size engel

olmasina firsat vermeyin. Eger;

e Kendinizi yogun stres ve baski altinda hissediyorsaniz,
e Yasadiklariniz ginlik yagsaminizi olumsuz etkiliyorsa,

e Cocuklarinizin stres tepkileriyle basa ¢ikamadiginizi disintyorsaniz,

bir ruh sagligi uzmanina bagvurmak gercekci bir ¢dziim olacaktir. Ozellikle okul ile iligkili
durumlarda okulumuzun Rehberlik ve Psikolojik Danigsmaniik Boélimu ve c¢ocugunuzun
psikolojik danigsmani ile iletisimden kaginmayin. Bu donemde ¢6zum odakli iletisim ile okul ile

temas halinde olmaniz, ¢gocuklarinizin yararina olacaktir.
Son s6z;
“Ne pervasizca, ne de korkarak” Aristotales

Lutfen bir durum, olgu ile karsilastiginizda alelacele, akliniza ilk gelen ile hareket etmeyin.
Durun, dusunin ve degerlendirin. Ne oluyor, nasil oluyor, gercek veriler neler? Bu gercek
verileri edindikten sonra da asla harekete gegmemezlik yapmayin. Dogru zamani, dogru yeri,

dogru kisiyi belirleyin ve harekete gegin.




Uzaktan Egitim ve Pandemi Kosullarinda Veli Olmak

Prof. Dr. Soner Yildirim

Hi¢c planladigimiz ve hazirlik yaptigimiz bir sey olmasa da kendimizi ve cocuklarimizi
pandeminin tam ortasinda bulduk. Hazir olmadigimiz bir dénemde karsimiza ¢ikan Pandemi
bircok kayglylr da beraberinde getirdi. Saglik tehdidinin yani sira ¢ocuklarimizin da egitim

sureci hakkinda birgok endisemiz olustu.

Cocugumuzun akademik strecleri ile ilgili kaygillarnmiz var, online da olsa egitime devam
edebilmesini istiyoruz. Ayni zamanda, bu egitimin kaliteli-nitelikli olmasini istiyoruz ve bunun

icin de hepimizin ayni gemide oldugunu ¢ok iyi anlamamiz gerekiyor.

Hep su soru soruluyor: online egitim farkli mi, online 6grenme farkli mi? Gocuk farkli mi
6greniyor? Cevap: hayir, cocugun yiz yize olmasi ya da online farkl egitim almasi gocugun
farkli 6grendigi anlamina gelmiyor. Sadece ¢ok iyi bildigimiz 6grenme sureci farkli degiskenler

tarafindan manipule ediliyor.

Ogrenme bir hayatta kalma refleksi, yani dogal bir siirec. Ogrenme, ancak belli bir tekrardan
sonra olusur. Aralikli tekrar yapilmasi 6grenmeyi kolaylastirir. Ozellikle tekrarlar ne kadar sik

yapilirsa, 6grenmenin gerceklesmesi daha da kolaylasir.

Ogrenmenin dogasi geredi “Her sey okulda biter eve bir sey getirme” yanlis bir sehir
efsanesidir. Gocuklara yapabilecegimiz yanlis bir dneridir. ClnkU her cocuk farkll sayida
tekrarla 6grenir. Bazi ¢ocuklar daha cok tekrara ihtiya¢c duyarken, bazi ¢ocuklar daha az

ihtiyac duyabilir.

Beyinde sayisal-sézel diye bir ayrm yoktur. Beyin baz konulan daha az tekrarla, baz

konular daha ¢ok tekrarla 6grenebilir. Ama beyin her seyi 6grenebilme kapasitesine sahiptir.

Biyolojik 6zellikleri ayni olan bircok c¢ocukla yapilan calismalarda c¢ocuklarin bireysel
farkhliklan oldugu ve biligsel becerilerinin degisken oldugu gdzlemlenmistir. Bu zihnimizde
“her gocuk farkhdir, dolayisiyla her ¢ocuk farkli 6grenir. Onun icin her ¢cocuga farkli bir egitim

ortami verilmeli” dislncesini olustursa da cocuklarin 6grenme ortamindaki benzerlikleri,




farkliiklarindan ¢ok daha fazladir. Bu nedenle egitimciler, o benzerlikler Gzerine &6gretim

tasarimi yapariz.

Vicudumuzda fiziksel hareketler icin Gretilen enerji ile beynin ihtiya¢c duydugu enerji arasinda
dogrusal bir iligki vardir. Yani hareketsizlik durumu égrenme igin ¢ok da ideal bir durum
degildir.

Ogrenci online egitimde daha az hareket ettigi icin daha cabuk bilissel yiike erisir. Evde sahip
olunan kosullar 6grenme icin tasarlanmig ortamlar olmadigi igin, ¢ocuklar buralarda
dgrenmekte zorlaniyorlar. Ogrenciler yatak odasindan derse baglaniyor ama arkasinda daha
iyi bir alternatif olan yatagi var. Okul dizeni &grenimin gerceklesmesini destekleyecek
materyallerle zenginlestirildiginden, 6gdrenciler evdeki alternatiflerini okulda bulamiyorlardi.
Okulun kapisindan iceri girdigi anda vicudu kendini 6grenmeye hazirliyordu. Evde uyuyor,
yemek yiyor, dus aliyor ve oradaki vicudun durumu oldukg¢a farkli. Bunun igin énemli olan:

cocugun 6grenmesine yardimcei olacak gunlik fiziksel etkinlikleridir.

Gelisim; fiziksel, ruhsal, biligssel ve sosyal bu dért alandaki gelisimin ahengidir. Bir cocugun
en blyUk sosyallestigi yer okuldur. Ruhsal ve sosyal gelisim okulun en buytk fonksiyonudur.
Telafisi en zor olan ruhsal ve sosyal gelisimdir olsa da biligsel beceri en kolay telafisi olan

gelisim alanidir.

Zeka basarida bir avantajdir ama basariyi garantiiemez. Basariyr garantileyen disiplindir.
Disiplinli calisanlar basarh olur. Zeki olanlar bu gercedi kisa slirede kavrayanlardir ve
uygulayanlardir. Daha &énce bahsedildigi gibi beyin aralikh ve ¢oklu tekrarla 6grenir. Cok

tekrar yapan ¢ocuk daha ¢abuk ve uzun sureli 6grenir.

Cagimiz insaninin U¢ temel korkusu vardir: internete baglanamamak, telefonunun bozulmasi
ve sarjinin bitmesi. Teknolojiye erisimimizin kisittanmasi bizde bu kadar kaygi yaratsa da

cocuklarimizin bu kadar teknolojinin i¢cinde olmasini kabullenemiyoruz.

En ¢ok sorulan soru, online egitim surecinde ¢ocuklar ¢ok fazla ekran énlinde, bu ¢ocuklarda
bagimliik yapar mi? Cok kullanirsa evet, yapar. Peki bunun ideali ne olur diye sorulacak

olursa, eger pandemiyi yasamasaydik Amerikan Cocuk Doktorlar Derneginin énerdigi ekran




kullanim sdreleri gunlik 2 saati agsmamasi seklindeydi. Ancak su anda 2 saatten ¢ok daha
fazla ekran kargisindalar. Buradaki farklilik, cocuklarimizin zorunlu olarak ekran karsisinda
olmasi. Bagimlilikta cocuklarimizin gercek hayatla, ekranda gérdigu hayatin farkh oldugunu
anlayamayabilir. Su anda cocuklarmizin ekran kargisinda 6¢grenmenin, okulda 6grenmekten

ne kadar farkli oldugunu anlayabilir durumdalar.

YUz ylze ya da online eger o6grenci derse aktif katihm gdstermiyorsa, c¢ocugun
odaklanabildigi iki evre vardir: dersin basi ve dersin sonu. Ogrenmede etkilesim cok

énemlidir. Ogrenci 6gretmenle, materyalle etkilesime girdikce égrenir ve odaklanmasi artar.

Yeterince uyumuyorsaniz bir kez daha dusunin. Aragtirma sonuglarina goére uyku,
6grenmeye bagimli sinaps olusumunda énemli bir rol oynar. Bir gecelik uyku kaybi, biligsel
becerilerin %30 azalmasina, iki gecelik uyku kaybi bilissel becerilerin %60 azalmasina neden

olmaktadir.

Nitelikli 6grenme icin 6grencinin duzenli uyku almasi oldukca ©nemlidir. Columbia
Universitesi'nde yapilan arastirmada 4 yil boyunca takip edilen dgrencilerin uyku sireleri ile
not ortalamalan arasindaki iliskiye bakildiginda, 7 saat ve Uzeri uyuyan o&grencilerin
ortalamalan 5 saatten az uyuyan &grencilere gére anlamh sekilde yUksek oldugu

bulunmustur.

Beynimiz neye konsantre olursa onu yapar. Yani beynimiz coklu gbrev yapmaz, siral
gOrevler yapar. Beyin iki eylemi ayni anda yapamaz. Ders calisirken mizik dinlenmemeli.

Muzigin s6zlerine odaklanildigi an 6grenme bitebilir.

Elle not alma ve 6zet ¢cikarmayla hatirlama arasinda ¢ok yuksek iliski vardir. Beyin parmakla

yapilan eylemleri daha kolay hatirliyor.
Oneriler

v Online 6grenme icin uygun bir ortam

Evdeki zaman ile okuldaki zaman aynidir, cocuklarimiza bu bilinci anlatmaliyiz. Okul zamani

sadece 6grenme icin kullaniimahdir. Okulda ne yapamiyorsa, evde de yaptirmamaya 6zen




gosterilmelidir. Bu sabir ister, ¢cocukla ¢atismayi gerektirir ama geri adim atarsaniz, bedelini

Odersiniz. diizeni ve disiplini saglarsak, 6grenmeyi destekleyebiliriz.

v Oz-dizenleme becerileri
Cocugunuzun 6z-dizenleme becerilerini gelistirmesine yardim edin. Sabah ayni saatte
kalkmasina, aksam ayni saatte yatmasina yardim edin.

v Beslenme ve fiziksel etkinlik dengesi
Beslenme 6grencinin biligssel hizini etkiliyor. Dizenli fiziksel hareket de beynin calismasina
olumlu etki gosterir.

v Disipline edilmis zaman cizelgesi
Zaman cizelgesi etrafinda calismasi igin ebeveynler olarak érnek ve rehber olmak énemlidir.
Ogrencinin glnlilk programi olmali, hangi saatte ekran kullanacagini, hangi saatte digari
cikabilecegini bilmelidir, ¢clnki evdeki zaman tamamen evde gegirilen zaman degil, okul

zamanini da icermektedir. Okulda nasil davraniyorsa evde de &yle davranmasi

gerekmektedir.

v Aile ici etkinlikler ve nitelikli zaman

Cocugun ebeveynlerine girecegi etkilesim cok ¢cok édnemlidir.
v Akran etkilesimi
Mumkun oldugunca c¢ocuklarinizin akranlariyla bir araya gelmesini saglayin. Yasitlaryla
konusuyor olmasi cok ¢cok énemlidir.
v Okul-veli iletigimi
Okulla iletisim kanallarini ¢cok ac¢ik tutmak énemlidir. Bir seyi seziyorsaniz, bir seyden

rahatsizsaniz ya da bir seyden memnunsaniz bunu okulla konusmalisiniz. Okul ile ayni

gemide oldugumuzu unutmamaliyiz. Bu slrecte okul-cocuk-aile birbiriyle igbirligi yapmaldir.




v/ Dogru anlatin-anlayin

Cocuga kurallar dogru anlatiimall ve c¢ocuklar c¢ok iyi dinlenmelidir. Gerektiginde Okul
Psikolojik Danismanindan yardim isteyebilirsiniz. Clnkd bu dénemde hicbir sey normal degil,
kendi ruh halinizin ya da ¢ocugunuzun ruh halinin normal olmasini beklemeyin. Kayginizin
yluksek olmasi normaldir. Hicbir sey normal degilken, sadece okulun ve égretimin normal

olmasini beklememeliyiz.
“Bir velinin bu dénemde en ¢ok ihtiya¢c duydugu iki limitsiz glic: 6grenciye
harcayacagi zaman ve sabirdir.”

icinde bulundugumuz bu siire¢ elbet gececek ama bu dénem bittiginde telafisi olmayan

seyler biriktirirsek, bunlan higbir zaman telafi edemeyebiliriz.




Travma ve Zorlu Yasam Olaylari

Uzman Psikolog Belgin Levent

Yuzyilllardir béyle buylklikte anormal bir olaya tanik olmadik. Hayatta kalmak ile ayakta
kalmak arasinda sikistigimiz blyik bir tehdit ile karsi karsiyayiz. insana meydan okuyan bir
bacur! Kiglk lakin cirmi kadar yer yakmiyor. Zira, virisin atesi tim dinyayi sardi. Virisu
somut olarak gbéremedigimiz icin kargisinda gevseme, umursamama ve atalet icinde olma

tuzagi ile de karsi karsiyayiz.

Trafikteki gizli buzlanmaya dikkat uyarilar gibi bu viris karsisinda da hassas, 6zenli ve
incelikli hareket etmeliyiz. Kuskusuz virlisten korunmak icin kendimizi izole etmek, fiziksel
mesafeyi korumak hayati 6éneme sahip. Burada dikkatinizi énemli bir noktaya ¢ekmek
istiyorum. Bu sUrecgte hissizlesmeyi, yabancilagsmayi, tikenmigligi koérikleyen tehlikeli bir

kavram tdrettik: “Yeni normal”. Kim buldu, ben de bilmiyorum.

Pandemi ile okullar ve is yerlerini eve tasidik. Bu normal degil ve olaganisti bir yik. Evler bu
kadar abluka altindayken bir bagska ayrimci ve kapsayici olmayan bir sdylem: “sosyal
mesafeyi korumak”. Cagimizda giderek daralan bir sosyal mesafeye sikismigken, neyi
daraltacagiz? Oysa ruhsal iyilesmenin en kilit noktasi sosyal baglan guclendirmektir. Burada

bahsedilmesi gereken fiziksel mesafedir.

Biz, iliski icinde var oldugumuzu anlariz. Aramiza mecburiyetten fiziksel mesafe koyarken,
zorda olsa sosyal mesafeyi cogaltmak gerekir. lyilesmek, care Uretmek igin, etkilegim
sarttir! Kelimeler; bos ceviz kabuklarn gibidir, i¢ini ne ile doldurursak o olur. Bu baglamda;

6ncelikle ‘yeni normal’ ve ‘sosyal mesafe’ sdylemini jargonumuzdan ¢ikarmak gerekir.

Olup biteni gérmezden gelme ve kagcma sansimiz yok. Tam tersine hatirlama 6zelligimiz var.
Dogdugumuz andan itibaren bizim tim kayitlanmizi ve tim varolugsal halimizin arkaik
kayitlanni tutan bir hafizaya amigdalaya sahibiz. Amigdalanin ¢alisma prensibi ¢ok basit
kurgulanmistir: haz ve aci. Bu basitlik onu hizli ve guglt yapan yanidir. Hazza yonelir, acidan

kacar. Bu nedenle tim canli yagsami; yasama i¢cgudusu ile hayatta kalmaya programlanmistir.




Anlamlandiramadigimiz  her olay bizde stres yaratr. Bu boyutu ile stress,
anlamlandiramamanin agir ve kaygi verici yukudir. Stres hayatta kalmamiz icin bize ek enetrji
saglayan faydali bir hormondur. Stres hormonunun da tipki diger hormonlar gibi az ya da ¢ok
salinmasi sikinti yaratir. Dusuk stres depresif bir hal yaratirken, yliksek stres manik ve panik

bir hal yaratir.

Bildiginiz bir sokakta gindiz aydinlkta yGriddganizd dusdnun. Ayni sokakta, bir de zifiri
karanlikta yOridiginizi disindan. Kuskusuz, karanlkta yirimek bedende gerilim yaratir.
Belirsizlik, tipki bu karanlik sokaktaki ylirimeye benzer ve bedende stres yaratir. Belirsizligin
yarattigi stres, tahammil etmekte en ¢ok zorlandigimiz, gerilim yaratan bir sisler bulvaridir.

Vuslati olmayan bir 6zlem gibidir.

Bedenimizde stres arttikca kaygi artar, artan kaygi temel given duygumuzu bozar. Glven
catladiginda, icimizi endise sarar. Belirsizligin yarattigi stress, bizi dogal olarak sinirlar.

Kendimizi 6zgurce ifade edemedigimizde sinirlarimizda bekleyen bekgi harekete gecer.

Sinirlandikga dogal bir duygu olan temel 6fke patlamaya baglar. Bedende tasinmasi zor
duygular; kaygi,6fke ve korku gibi duygular ortaya cikar. Bu baglamda; travma, tehdit
olusturan ve anlamlandiramadigimiz, hazmedemedigimiz, zorlu ve 6rseleyici yasam

olaylandir.

Travma Latince, kemik kinlmasi anlamina gelir. Kinlmayr burada ruhsal bir terim igin
kullaniyoruz. Hayatimizin inigli, ¢ikish kendine has stresleri ve hos anlarini iceren film koptu.

Ruhsal kemiklerimiz kinldi.

Yasadigimiz bu pandemi, kiresel diuzeyde bir travmadir. Her travma gibi drseleyici ve zorlu
bir yasam olayidir. Ustelik icinde baska travmalara gebe bir travma ile karsi karsiyayiz: yakin

kaybl, is kaybi, go¢, aclik gibi. Buna travmanin faizi denir.

Travma,; belirsizlik, korku, caresizlik, Gzuntl ve kizginlk gibi bedende taginmasi zor, yogun ve

derin duygular yasadigimiz, sag¢imizin telinden, ayagimizin ucuna kadar bizi etkileyen




anormal, agir, zor ve Orseleyici tepkilere neden olur. Anormal bir olay yasiyoruz, ortaya ¢ikan

tepkiler bu nedenle, normal ve dogal tepkilerdir. Ayni zamanda, zor ve drseleyicidir.

Bununla birlikte bilgi kirliligine filtreleme sansi bile bulamadan, yayilan felaket senaryolari,
havada basibos dolagan paranoyalar, komplo teorilerinin de etkisiyle, sayet dnlem almazsak,
kitlesel bir histeriye, fobilere, alkol-sigara-madde gibi sagliksiz baglanmalara, takintili
duslncelere, panik ataga, depresyon gibi ruhsal bozukluklara, suga bulasma egiliminde
artisa neden olabilir. Velhasil bu kosullarda yere bastigimizda, dert ¢cok, mevzu derin, isimiz
cok zor.

lyi haber; travmalar zor ve bedel ddeten bir deneyim olmakla birlikte, gelistiren, biiyiiten,
glclendiren, 6gretici ve degisimi kaginilmaz kilan olumlu yan etkilere de sahiptir. Belki de en

6nemli getirisi psikolojik dayaniklihgimizi artirmasidir.
Peki, psikolojik dayaniklilik, saglamlik Nedir?

Kritik/zorlu yasam olaylan kargisinda dayanikl olma, bas etme ustaliklarina sahip olma,
adapte olma, yarina kalma esnekligine ve yeterliliklerine sahip olmaktir. Psikolojik Saglamlik;

hayatta kalma noktasinda sikisan canin, ayakta kalmak icin, belki de tek ¢ikis kapisidir.
Nasil Saglam Kalabiliriz?

Doga, butini korumak igin, borcunu bir mafya gibi hemen tahsil eder. Unutmayin sayet biz

buradan degismeden cikarsak, daha sert bir yanit gelir.

Yuzlesmek! Kolay olmayan, acitan ve insani bosluga, higlige dislren bir Gayya kuyusudur.
Oncelikle kendimizi, kendimizden kurtarmak, icimizdeki kisik sesi dinlemek ve tekrar dénip
aynaya bakmak gerekir. Biz psikolojide buna insanin, yeniden dogusu, psikolojik dogum
deriz. Kendi gercekligimizden ya da yuzlesmekten kagmak icin meseleyi digsallastirma, bir
6zne bulma, ya da 6zne olmaktan kaginma yani sorumluluk almamak, bizim iflah olmaz

hastaligimizdir.




Bir trafik canavar gibi virus, kagmak icin bir glinah kegisi olabilecek elverigli bir aparat.
Yasadigimiz higbir sey tesaduf degil; davet ederiz, gelir. COVID-19'u da biz ¢agirdik! O da
geldi ve bas kdseye kuruldu. Peki simdi ne yapmaliyiz?

Pandemi karsisinda ne don kisot gibi pervasizca ne de korkarak duramayiz. Kendinize

6zen gosterin. Duygularinizi bastirmayin ve yok saymayin.

Belirsizligi Kabul Etmek/Beklentisizlik icinde Olmak! Unutmayin travma beklenti ve gerceklik
referansimizi bozarak, abartma ve indirimin hikim sirdigi sirreel bir zemine slrukler.
Onemli kararlarinizi bu siirecte ertelemek, sular duruldugunda secim yapmak gerekir.
Yasanan belirsizligin gegici oldugunu dusinmek ve kabul etmek icimizi yatistinr. Bazen

rutinin disina ¢ikmak cok iyi gelebilir.

Bu olayi gelecekte nasil hatirlamak istiyoruz? Bu soruyu kendinize sorun. Korku, Gzunta,
caresizlik ve kizginlik kuponlarn biriktirmek yerine iyi anilar biriktirmek oldukca ise yarar.
Yeniden bir rutin, ritiel ve ritim tutmak. Unutmayin, bdyle anlarda digerlerine nasil

hissettirdigimizin izi kalir ve hatirlananlar, iz birakanlardir.
Moralimizi ve Enerjimizi Mizahla Yiikseltmek: Mizah en iyi bariyer kiricidir.

Medya Maruziyetini Azaltmak: Bilmek bizi rahatlatir. Bilmek; ayni zamanda lanetlenmektir.

Dengeyi iyi kurmak gerekir.

Viriisii Firsata Cevirmek icin Eyleme Gecmek Sart: Ne kadar sarsici olursa olsun bu
virisiin tim yasantinizi sekillendirmesine izin vermeyin. Magdur, kurtarici ve suclayici rollere
sokacak, psikolojik oyunlara davetiye c¢ikarmadan, kendimize ve hayata cesaretle sahip
cikmallyiz. Vakit gegirmeden yeni bir gelecek igin eyleme gegmeliyiz.

Nasil bir diinya yaratmak istiyorsak; yasam enerjimizi, umudu yeniden yeserterek

cesaretle yeni bir yaratim icine girmeliyiz.

Sadelesmek; AgJir okul mufredatlarini, dolmus tasmis evlerimizi sadelestirmek, daha
minimalist yasamak. isimize yaramayan secimleri birakarak gelecegi insa eden, yeni segimler

yapmaliyiz.




Son So6z: Krizi; dogaya, yasadiginiz ortama, evinize, bosladiginiz iligkilerimize ve hobilerimize
yer agmanin ve ceki dizen vermenin firsatina cevirebiliriz. Kendinizle, ailenizle, hayvan
dostlarinizla daha fazla zaman gegirmek igin bu kriz; elverigli bir se¢im olabilir. COVID-19;
umarim, 6nceliklerinizi belirlemenin, sikisiklik yaratan gereksiz c¢akil taglarini ayiklamanin,
feragat etmenin, gani olmanin, agrr taslannizi parlatmanin, ‘baltanizi bilemenin’ ve

tazelenmenin vesilesi olur.




Pandemi Doneminde Okula Uyum ve Psikososyal Destek
Egitimi
Psikolojik Danisman Rakela Levi

Kendi iyilik halimiz icin éncelikle kendimize yardim etmemiz gerekir. Clnki ¢ocuklarimizin biz
ebeveynlerine bu dénemde her zamankinden daha fazla ihtiyaclan var. Cocuklarimizin iyilik
halleri ve psikolojik saglamliklari bizim icin ¢cok dnemli, clinki okul stirecinde sorunlar bizleri
bekliyor olabilir. Yasanabilecek sorunlarin farkinda olmak ¢ézume giden yolda bizleri bir adim

daha 6nde tutacaktir.
Cocuklara Nasil Yardimci Olabiliriz
1. izin verin:

Soru sormalarina izin verin. Gergede uygun, somut, i¢cten ve kisa cevaplar verin. Baz
cocuklar pek soru sormazlar. Soru sormalari igin asla zorlamayin, sadece merak ettikleri bir

sey oldugunda istedikleri zaman size sorabileceklerini sdyleyin.

2.Normallestirin:

Bu surecte Ozellikle ergenlerin stres, kaygi ve korku yasamalar olduk¢a normaldir. Clnki
ergenlerde hasta olup olmayacaklar ya da hasta olurlarsa baglarina ne gelecegi konusunda
belirsizlik ve endise yasayabilirler. Bu noktada cocuklarin yetiskinlere gbére daha az
hastalandiklarini ya da hastaligi daha hizli atlatabildiklerini séyleyin.

Yasanan stres, kaygl, korku ya da GzUntu gibi duygularin normal oldugunu anlatin.

Onlara Gzgun ya da stresli hissetmenin ya da korkmanin yanlis olmadigini séyleyin.

Bu stresli ddnemin ve yasadiklar duygularin gegici oldugunu, yasamin bir stire sonra normale

dénecegini belirtin.

3. Giiven verin:

Gerekli 6nlemleri aldiginizi ve bundan sonra da almaya devam edeceginizi ifade edin.




Yapabilecekleri olumlu kisisel davraniglara odaklanmalari i¢in yardimci olun.

4. Rahatlatin:

Her zamankinden biraz daha fazla ilgi, yakinlik ve sefkat gbstererek cocuklarin psikolojik

saglamliklarinin artmasina blyulk katki saglayabilirsiniz.

5. Koruyun:

Belirsizlik zamanlarinda ani degisimlerden mimkin oldugunca kaginmak énemlidir. GUnlUk

rutin ve aktiviteleri koruyun.

6. Birlikte vakit gecirin:

Psikolojik saglamligin korunmasi icin onlarla birlikte hos¢a vakit gegirecek aktiviteler yapmak
6nemli ve gereklidir. Hep beraber cesitli oyunlar oynamak, etkinlikleri uygulamak, resim

yapmak, sarki sdylemek, 6rnek olarak yapilabilecek etkinlikler olarak siralanabilir.

7. Sorumluluk verin:

Cocuklarin size ve c¢evrenizdekilere, alinan &6nlemlere uyarak, goénulli olarak yardim
etmelerine izin verin. Ozellikle cocuklarin “her sey kontrol altinda” algisinin zarar gérmemesi
icin sizin gbzetiminizde yaslarina ve gelisimlerine uygun bazi iglerde size yardimci olmalari
¢cok dnemlidir.

Okul basarilanyla ilgili farkhlik olabilecegini g6z éntinde bulundurun.

8. Model olun:

Kisisel 6z-bakiminiza dikkat ederek, dizenli beslenmeye ve uyumaya 6zen gdstererek,
gunlik rutin iglerinizi devam ettirerek, yetkililerden gelen viristen korunma ile ilgili uyarilar
dikkate alarak, bu suregte ne yapmalar ya da nasil davranmalar gerektigi konusunda 6rnek
olun.

Sizin bu zorlu yasam olayiyla basaril bir sekilde bas ettiginizi gérmek ¢ocuklariniza umut verir

ve moral asilar.




9. Uzmana basvurun:

Onerileri uygulamaniza ragmen, cocuklarinizda asin panik olma, aglama nébetleri, strekli

uyku sorunlari ya da yogun davranis sorunlari gibi tepkiler gézlemliyorsaniz, okul psikolojik

danigma ve rehberlik béliminden destek isteyin.

Okul Siirecinde Karsilasilabilecek Olasi Sorunlar

Okul siireci ile ilgili

YUz ylze egitim sUrecinden uzak kalindigi icin okula uyum sorunu,

Okul ve okula iligkin sorumluluklarin tekrar kazaniimasi siirecinde zorluklar,

Ders calisma motivasyonlarinda disme,

Ev ortaminin konforuna alisildigi icin okula baslama ve okula devam etme ile ilgili
sorunlar,

‘Okulda virts kapar miyim?’ endigesi ile okula gitmek istememe,

“Okulda virlis kapar miyim?’ endisesi ile arkadaslariyla hig iletisim kurmama

Hastaligin bdlgelerle veya etnik kbkenlerle iligkilendiriimesi. (COVID-19 hastaligina
sebep olan virGsin farkl sosyoekonomik dizey, irk, etnik kbkene mensup insanlari
etkilemedigi, tim insanlar i¢in hastalik bulagma riskinin ayni oldugu unutulmamalidir.)
Kendisi veya yakinlar enfekte olan bireyler igin “virist yayan", "bagkalarina bulagtiran"
gibi suclayici iceren ifadeler kullaniimasi. (Bu tar ifadeler, insanlarin ve gruplarin
damgalanmasina sebep oldugu i¢in sosyal iligskileri olumsuz etkilemektedir.),

Okul ortaminda, COVID-19 hastalig ile ilgili ger¢cek olmayan bilgilerin yayilmasi.
(Hastalikla ilgili bilimsel verilere, giincel ve resmi saglik tavsiyelerine dayanarak dogru
bilgiler verilmelidir.)

Kendisi veya yakinlarindan biri COVID-19 tanisi almig, tedavi ve kontrol sireci

tamamlanmis égrencilerin diglanmasi.




Agustos - Eylil - EKim

Rehberlik ve Psikolojik Danisma Bolumu Calismalari

26 Agustos  Belirsizliklere Karsi Dayaniklilik, Dog. Dr. Cem Ali Gizir
(Ogretmen Semineri)

28 Agustos  Uzaktan Egitim ve Pandemi Kosullarinda Veli Olmak, Prof. Dr. Soner
Yildinm (Veli Semineri)

31 Agustos  Belirsizlikler Karsisinda Psikolojik Saglamhigimizi Korumak, Dog. Dr. Cem
Ali Gizir (Veli Semineri)

31 Agustos  Seviye Bilgilendirme Toplantilar::
RPD Bélumii Destek ve Takip Calismalarinin Tanitiimasi (Veli, Ogrenci)
11 MEB ve 12. Sinif Ogrencilerinin OSYS Bilgilendirme Toplantisi (Veli,

Ogrenci)
31 Agu-4 Eyl Psikososyal Destek Egitimi Programinin Tanitiimasi (Ogrenci Sunumu)
1 Eylal LH, 9 ve 10. Sinif Ogrenci Oryantasyonu
2 Eylul Pandemi Déneminde Okula Uyum ve Psikososyal Destek Egitimi, Uzman

Psikolog Belgin Levent, Psikolojik Danisman Rakela Levi (Veli Semineri)
7-11 Eylul Rehberlik intiyaci Belirleme Anketi Uygulamalar (Ogrenci, Veli,
Ogretmen)
12. Sinif Yiiksek Ogrenim Hedefleri Belirleme Anketi (Ogrenci)
7-11 Eylul Rehberlik ve Psikolojik Danigsma Ders Saatleri:
Etkili Zaman Yénetimi Ogrenci Sunumu (LP, 9., 10. Sinif)
Psikolojik Iyi Olus Hali Ogrenci Sunumu (11. Sinif)
Zorlu Yasam Olaylan Ogrenci Sunumu (12. Sinif)
11 Eylul 11., 12. Sinif MEB Raunt Hazir Bulunusluk OSYS Deneme Sinavi
14-18 Eylul  Rehberlik ve Psikolojik Danigsma Ders Saatleri:
Zorlu Yagsam Olaylarn ve Bas Etme Becerileri Sunumu (LP, 9., 10. Sinif)
Zorlu Yasam Olaylan Ogrenci Sunumu (11. Sinif)




25-26 Eylil
28 Eyl-2 Ekim

28 Eyl-1 Ekim
1 Ekim

6 Ekim

5-9 Ekim

12-16 Ekim

12 Ekim

16-17 Ekim

20 Ekim
21 Ekim

22 Ekim
19-23 Ekim

26 Ekim

Psikolojik Iyi Olus Hali, Bas Etme Becerileri Ogrenci Sunumu (12. Sinif)
12. Sinif MEB Raunt TYT-AYT Deneme Sinavi

Psikososyal Destek Egitimi Programi (Ogrenci):

1. Oturum (Kendimi Fark Ediyorum — Nefes Egzersizi, Glvendeyim)
10. Sinif MIT Uygulamasi (Ogrencilerin Mesleki ilgilerini Belirleme
Envanteri)

11. Sinif Yiiksek Ogrenim Hedefleri Belirleme Anketi

Travma ve Psikososyal Destek Egitimi (Ogretmen Seminerleri)

12. Sinif MEB TYT Deneme Sinavi

12. Sinif MEB Ogrencilerinin Mezunlar Paneli

Psikososyal Destek Egitimi Programi (Ogrenci):

2. Oturum (Geng Bilim Kurulu — Givenli Limanlarnm)

Psikososyal Destek Egitimi Programi (Ogrenci):

3. Oturum (Olumlu Basa Cikma Ydéntemlerim — Benim Adimlarim)

10. Sinif IB-MEB Tanitim Toplantisi:

“Karar Verme Siireci” Sunumu (Veli, Ogrenci)

12. Sinif MEB Raunt TYT-AYT Deneme Sinavi

10. Sinif dgrencileri icin Bilgi Universitesi Tanitimi

12. Sinif OSYS Veli Paylagim Toplantisi

YKS ve Hazirlik Stireci / 12. Sinif Olmak: Sinav Dénemi ile Olumlu Basa
Cikabilme

12. Sinif MEB Ogrencileri icin Kog Universitesi Tanitimi

Rehberlik ve Psikolojik Danigsma Ders Saatleri:

Sinav Kaygisi Sunumu (Ogrenci)

11. Sinif Yurtici — Yurtdigi Sinif Ziyaretleri

10. Sinif Kariyer Belirleme Veli Calistay::

Kariyer Yolculugunda Cocuguma Eslik Ederken, Dr. Ogr. Uyesi Nevin

Délek / Senaryo Calismalar




