
VELİ
BİLGİLENDİRME
BÜLTENİ

HAVU Z L A R  ORT AOKU LU
REHBER L İ K  SER V İ S İ

DEĞERLİ VELİLERİMİZ;
Öncel�kle nasılsınız? Neler yapıyorsunuz? 
Umarım çok �y� ve sağlıklı durumdasınızdır.
Uzaktan eğ�t�m sürec�n�n devam ett�ğ� bu
dönemde s�zlere bazı konularda
b�lg�lend�rme yapmak �st�yorum.



KORONAVİRÜS 
ETKİLERİ

Öksürme veya hapşırma sırasında ağız ve burun tek kullanımlık mend�lle

kapatılmalı eğer yoksa d�rseğ�n �ç kısmı kullanılmalıdır.

Tokalaşma ve sarılmadan kaçınılmalıdır.

Olab�ld�ğ�nce kalabalık ortamlardan uzak durulmalıdır.

El h�jyen�ne d�kkat ed�lmel�, en az 20 san�ye boyunca sabun ve suyla

yıkanmalı, eller�n yüzle teması azaltılmalıdır.

Kapalı alanlar sık sık havalandırılmalıdır.

Bağışıklık s�stem�n� güçlend�r�lmek �ç�n dengel� ve sağlıklı beslen�lmel�d�r.

Okulumuzda düzenled�ğ�m�z sağlıklı yaşam sem�ner�ndek� 4 yapraklı

yoncayı hatırladınız değ�l m�? Gıdalar tüket�lmeden önce yıkanmalıdır. 

Solunum yolu enfeks�yonu yapan b�r v�rüstür. V�rüs bulunan k�ş�n�n  öksürme

veya hapşırmasıyla ortaya saçtığı damlacıkların ortamdak� d�ğer b�reyler�n

ağız, burun ve gözler�ne temasıyla bulaşab�leceğ� g�b� damlacıkların  yapıştığı

yüzeye dokunduktan sonra eller�n ağız, burun veya göze götürülmes�yle  de

bulaşab�lmekted�r.

Bel�rt�ler�:
En sık karşılaşılan bel�rt�ler� öksürük, ateş ve solunum yetmezl�ğ�d�r.

Alınab�lecek Tedb�rler:

                                                                                                 

                                                                                                                              ( hsgm.gov.tr )

COVİD-19
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Yaşadığımız salgın dönem�nde f�z�ksel sağlığımız kadar ps�koloj�k

sağlığımızın da öneml� olduğu unutulmamalıdır. Hayatımızın normal

akışında değ�ş�kl�kler yaşanması (sokağa çıkma yasağının get�r�lmes�,

okulların uzaktan eğ�t�m şekl�nde sürdürülmes�, sosyal �zolasyon,

çevrem�zde bulunan herkeste hak�m olan end�şe ve pan�k duygusu)

duygusal dengem�z� de olumsuz yönde etk�lemekted�r. 

Bu süreçte yaşamış olduğunuz stres, kaygı, tet�kte olma hal� normal

olmakla b�rl�kte öneml� olan kontrol altına alab�lmen�zd�r.

Değerl� Vel�ler�m,

Evlerde �zolasyonda olduğumuz bu dönemde a�le b�reyler� arasındak�

�l�şk�ler bazen daha yakın bazen  de daha yıpratıcı olab�l�r.

Öğrenc�ler�m�z�n yaş grubu da göz önüne alınarak b�raz daha sancılı ve

çatışmalı olab�leceğ�n� söyleyeb�l�r�z. 

Derg�n�n sonrak� sayfalarında ergenl�k dönem�ndek� çocuğunuz

kaygısını azaltmaya ve �l�şk�ler�n�z� daha sağlıklı halde tutmanıza

yardımcı olacak öner�ler�m olacak.. 

F�z�ksel ve ruhsal sağlık b�r bütündür.
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Bu süreçte ebeveynler olarak ps�koloj�k sağlamlılığınızın

yüksek olması, duygu kontrolünü sağlayab�lmen�z,

çocuklarınızın duygularını yaşayab�lme ve onları

anlamlandırmada rehber olab�lmen�zde kolaylık

sağlayacaktır.

Her b�rey�n zorlu yaşam koşullarına verd�ğ� tepk�ler

b�rb�r�nden farklı olmakla b�rl�kte çocuklar ve ergenler�n

yet�şk�nlere oranla olağanüstü süreçler� anlamlandırma ve

stresle başa çıkma yolları çok çeş�tl� tepk�ler� �çermekted�r.

Ebeveyn OLMAK 
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Meydana gelen an� değ�ş�mler karşısında  hızlı kararlar

almak ve çözüm üretme çabası �çer�s�ndeyken duygu ve

düşünceler�m�z� ertelemek durumunda kalab�l�r�z.

Anlamlandırmaya zaman ayırmadığımız düşünce  ve

duygular zamanla güçlük çekt�ğ�m�z bedensel tepk�lere

(karın ağrısı, baş dönmes� vb) yol açab�l�r.

Buharın çıkacağı yere tıpa takılmış olan b�r çaydanlığın

b�r süre sonra oluşan basınca tepk vermes� g�b�, duygu ve

düşünceler de beden�m�z üzer�nde benzer b�r etk�

yaratab�l�r.

Duygu ve düşünceler�n�z� anlamlandırmak �ç�n
kend�n�ze zaman ayırın.
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Duygu ve düşünceler�n� anlamlandırıp

çözümleyeb�lmek �ç�n  kend�ne zaman ayır.

Pandem� �le hayatınızda meydana gelen değ�ş�mler� ve zorlukları

düşünün. Bu değ�ş�m ve zorluklar somut b�r nesneye benzeseyd�

ne olurdu? Nasıl b�r reng�, dokusu kokusu, tadı ve ses� olurdu?

Hang� değ�ş�mlere daha kolay uyum sağlarken hang�ler�

hayatınızda sürmeye devam eden zorluklara neden oldu?

Beden�n�zde ne g�b� değ�ş�mler meydana get�rd�?

Rahat poz�syonda nefes alırken 5 duyunuza odaklanın.

Ayaklarınızla zem�ne; sırtınız, kollarınız ve eller�n�zle mümkünse

oturur poz�syonda bulunduğunuz yere temas ederek destek alın.

Duygularınıza, düşünceler�n�ze ve beden�n�zdek� değ�ş�mlere

odaklanma "anda " kalmanıza ve kend�n�z� dengede h�ssetmen�ze

yardımcı olacaktır. 
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ÇOCUĞUM
DUYGULARINI

TANIYOR
Değerl� Vel�m; duyguların önem�nden bahsett�kten sonra

çocuğunun duyguları ne kadar tanıdığını ve �fade edeb�ld�ğ�n�
gözlemleyeb�l�rs�n. Sana bu konuda yardımcı olab�lecek b�r

etk�nl�ğ�m var. Aklına gelen duyguları b�r  kağıda yazarak çocuğa bu
duyguyu deney�mled�ğ� b�r yaşantısını karşısına yazmasını

�steyeb�l�rs�n. 
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NEŞELİ

KORKU

KIRGIN

KAYGI



ÇOCUĞUMUN
DUYGULARINI
DİNLİYORUM
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Çocukların temel �ht�yaçlarından b�r� kend�n� (duyu ve
düşünceler�n�) �fade edeb�lmes�d�r. Duyguların ne olduğu hakkında

konuşup b�lg� vereb�l�r, duygusunu tanımlayab�ld�kler�n� görmek
�ç�n örnek olay anlatıp kahramanın hang� duyguyu yaşadığını

sorab�l�rs�n�z. Çocuğunuzun duygularını tanıyab�ld�ğ�n� gördükten
sonra "Duygulu Kurab�ye Adam" etk�nl�ğ�n� uygulayab�l�rs�n�z. 

Şuanda hang� duyguyu yaşıyor, beden�n�n  hang� bölges�nde
h�ssed�yorsun? sorusunu sorarak düşünmes� �ç�n fırsat tanıyın. Her

b�r duyguyu beden�nde h�ssett�ğ� bölgey� farklı renkle boyayarak
�fade etmes�n� sağlayab�l�rs�n�z.



Anne-Babaya
Öner�ler
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ÇOÇUKLARINIZA YARDIM
EDEBİLMEK İÇİN YAPACAĞINIZ EN

DOĞRU ŞEY DOĞRU
KAYNAKLARDAN BİLGİ EDİNMEKTİR.

YETKİN KURUMLAR DIŞINDA
YAYINLANAN BİLGİLERE İTİBAR

ETMEYİNİZ.

 BİLGİ EDİNİN

SİZİN İÇİN DE ZOR BİR DÖNEM
OLMASINA RAĞMAN

ÇOCUKLARINIZA KARŞI
SORUMLULUKLARINIZ OLDUĞUNU

UNUTMAYIN. GÜN İÇERİSNDE
ÇOCUKLARIN KAYGI SEVİYESİNİ
ARTTIRACAK ŞEKİLDE SÜREKLİ

VİRÜS HAKKINDA KONUŞMAYIN. 

SAKİN KALIN



Anne-Babaya
Öner�ler
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UZUN SÜRE ÇOCUKLARLA EVDE
KALMAK ZOR VE YORUCU

OLABİLİR. BUNUN İÇİN PLANLI
OLMALISINIZ. SABAHTAN AKŞAMA

KADAR NELER YAPACAĞINIZI
ÇOCUKLARLA BİRLİKTA PLANLAYIN.

BU SAYEDE BU SÜRECİ DAHA
EĞLENCELİ VE VERİMLİ

GEÇİREBİLİRSİNİZ.

 PLANLI OLUN

OYUN ÇOCUKLARIN İŞİ, KENDİNİ İFADE
EDİŞ BİÇİMİDİR. AZ MATERYALLE

YARATICILIĞINIZI KULLANARAK BİRÇOK
OYUN ÜRETEBİLİRSİNİZ.

ÇOCUĞUNUZUN BİRÇOK FARKLI
GELİŞİM ALANINA KATKIDA

BULUNURKEN ETKİLEŞİMİNİZ DE
ARTACAKTIR.

 ETKİNLİKLER BULUN VE
UYGULAYIN



Anne-Babaya
Öner�ler
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İNTERNET KULLANIMINI
SINIRLANDIRIN. KENDİNİZE VE

ÇOCUĞUNUZA İNTERNET
KULLANIMI İÇİN BELLİ SÜRELER

VERİN. YETERLİ DÜZEYDE
ETKİNLİKLE ÇOCUĞUNUZUN

ZAMANINI DOLDURABİLİRSENİZ
İNANIN TEKNOLOJİYE İHTİYAÇ

DUYMAYACAKTIR.

 İNTERNET KULLANIMI

ÇOCUKLARINIZIN ANLATTIKLARINI
DİNLEYİN. DUYGU VE DÜŞÜNCELERİNİ

PAYLAŞMASI İÇİN TEŞVİK EDİN.
DUYGULAINA ÖNEM VERİN

GEÇİŞTİRMEYİN, ZAMAN ZAMAN SİZİN
DE KAYGILANDIĞINIZI BİRLİKTE

GÜVENDE OLDUĞUNUZU HİSSETTİRİN.

 ÇOCUKLARINIZI DİNLEYİN



Anne-Babaya
Öner�ler
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TEMİZLİK VE MASKE KULLANIMI
BAŞTA OLMAK ÜZERE; KAYGI

DÜZEYİNİ KONTROL
ETME,İNTERNET KULLANIMI, KİTAP

OKUMA GİBİ BİRÇOK KONUDA
MODEL OLUN. SİZ UYGULAYIN

ÇOCUĞUNUZ SİZE EŞLİK
EDECEKTİR.

MODEL OLUN

"HER ŞEY KONTROL ALTINDA"
ALGISININ ZARAR GÖRMEMESİ İÇİN

SİZİN GÖZETİMİNİZDE,YAŞ VE
GELİŞİMLERİNE UYGUN OLAN BAZI EV
İÇİ İŞLERDE SİZE YARDIMCI OLMALARI

ÖNEMLİDİR.

 SORUMLULUK VERİN



EVDE HANGİ ETKİNLİKLER
YAPILABİLİR?

1) KİTAP OKUMA SAATLERİ DÜZENLEYİP HEP BİRLİKTE KİTAP

OKUYABİLİRSİNİZ.
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EVDE HANGİ ETKİNLİKLER
YAPILABİLİR?

2 ) S İ N E M A  G Ü N L E R İ  D Ü Z E N L E Y E B İ L İ R ,  S A N A
A Ş A Ğ I D A  Ö N E R E C E Ğ İ M  F İ L M L E R D E N

B A Ş L A Y A B İ L İ R S İ N .

TERS YÜZ
Çocukların ana duygularını öğrenmeler�n� sağlar.
Neşe, korku, üzüntü, öfke ve t�ks�nt�. Duyguların b�r
k�ş�n�n davranışlarını ve dolaylı olarak o k�ş�n�n
yaşayacaklarını nasıl etk�leyeceğ�n� çocuklara açıklar.
Neşen�n nasıl k� salt mutluluk hal� olmadığı anlatılıyorsa
üzüntünün de depresyon hal� olmadığı anlaşılır. Bu
yönden en temel mesaj aslında �nsanın mutluluğunun
tek b�r duyguya bağlı olmadığıdır.

SEVİMLİ CANAVARLAR
F�lm korkular karşısında sevd�ğ�m�z k�ş�lere güvenmey�
ve onları korumayı önemseme mesajları ver�r. Korumacı
ortam, �ç�nde kend� korkularımızı rahatça �fade
edeb�leceğ�m�ze yönel�k güven�n oluşturulab�leceğ�n�
göster�r. Güven dolu b�r kucaklama �ç�nde korkularımıza
karşı güçleneb�leceğ�m�z�, onlarla savaşab�leceğ�m�z�,
duygularımıza önem vererek, düşünceye takılmadan
yen� duygular deney�mleyeb�leceğ�m�z� göster�r.
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EVDE HANGİ ETKİNLİKLER
YAPILABİLİR?

ŞARKINI SÖYLE
Çocukların kend�ler�ne güvenerek hayaller�n�
gerçekleşt�reb�leceğ�n� anlatır. Hayaller�n�n peş�nden
g�tmek �ç�n h�çb�r zaman geç olmadığını vurgular. En
öneml�s� çevreden gelen olumsuz düşüncelere
aldırmadan kend� yetenekler�ne �nanmanın önem�n�
anlarlar. Bütün zorluklar karşısında umutsuzluğa ve
çares�zl�ğe düşüleb�leceğ�n� normalleşt�ren f�lm,
�nsanların b�rb�rler�ne �nanmaları ve yardım etmeler�n�n
değ�şt�r�c� gücüne vurgu yapar.

PATRON BEBEK
F�lm yen� b�r kardeş�n gelmes�yle b�r çocuğun hayatının,
onun gözünden nasıl değ�şt�ğ�n� görmem�ze, onu
anlamamıza, kardeş kıskançlığına �şaret eder. Kardeş�
olan çocukların ps�koloj�s�n� anlamak �ç�n b�ze b�rçok
�pucu ver�r. Bununla b�rl�kte bu durumun düşündüğü
kadar büyük b�r sorun
olmadığını ve kardeşl�k �l�şk�s�n�n güzell�ğ�n� anlamasını
sağlar.
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EVDE HANGİ ETKİNLİKLER
YAPILABİLİR?

İNANILMAZ AİLE
A�le bağlarını, a�le �ç� �let�ş�m� ve a�len�n önem�n� anlatan,
güldürürken düşündüren b�r f�lm. Her b�rey�n özel
olduğunu ve b�rey�n farklılıklarını kabul etmes�n�n
önem�n� anlatır. A�le b�reyler�n�n bu farklılıklar üzer�ne
nasıl konuşacaklarına ve b�rl�k olacaklarına da�r farklı b�r
bakış açısı sunar.

CESUR
Çocukluktan ergenl�ğe geç�ş dönem�nde a�le �ç�ndek�
�let�ş�m�n açık ve sürekl� oluşunu vurgular. Ebeveynler�n,
çocuklarını d�nlemen�n ve gel�şt�rmen�n onların kend�
k�ml�kler�n� bulmalarına katkı sağladığını vurgular.
Çocuklar bu f�lmden d�nlemen�n önem�n� algılarken
anlatmanın ve �fade etmen�n de b�r o kadar değerl�
oluşunu fark eder. A�le zorlu dönemler� atlatırken
güvenle kenetleneb�leceğ�m�z b�r yer olur. F�lmde
toplumsal c�ns�yet roller�ne de değ�n�ld�ğ�
�ç�n f�lm üzer�ne çocuklar �le konuşmak faydalı olacaktır.
                                                                                                                                    HANDE MUŞTU
                                                                                                                                         DİDEM ACİL
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EVDE HANGİ ETKİNLİKLER
YAPILABİLİR?

3 ) F İ L M  İ Z L E Y E B İ L E C E Ğ İ N İ Z  G İ B İ  Ç O C U Ğ U N U Z U N  K E N D İ
F İ L M İ N İ  Y A Z I P  O Y N A Y A B İ L M E S İ N İ  D E  T E Ş V İ K

E D E B İ L İ R S İ N İ Z .  Ç O K  K E Y İ F L İ  O L A C A Ğ I N I
D Ü Ş Ü N Ü Y O R U M .

r

4) RESİM ÇİZEBİLİRSİNİZ. ÇOCUKLARIN KENDİLERİNİ İFADE

EDEBİLECEKLERİ ALANLARDAN BİRİ DE RESİMDİR. YÖNLENDİRME

VE YORUM YAPMADAN RESİMLERİNİ DİNLEYEBİLİR, DUYGULARINI

İFADE ETMELERİNE İMKAN TANIYABİLİRSİNİZ. 



EVDE HANGİ ETKİNLİKLER
YAPILABİLİR?

5 )  S P O R  Y A P A B İ L İ R S İ N İ Z .  Ç O C U K L A R I N I Z  Y İ N E  Y A Ş
G R U B U  İ T İ B A R İ Y L E  D E  F İ Z İ K S E L  H A R E K E T L İ L İ K  İ H T İ Y A C I

Y Ü K S E K  B İ R  D Ö N E M D E D İ R .  P A N D E M İ  S Ü R E C İ N D E
H A R E K E T  A L A N L A R I N I N  D A R A L M A S I Y L A   K E N D İ L E R İ N İ

K A P A N A  K I S I L M I Ş  B İ R  Ş E K İ L D E  H İ S S E D E B İ L İ R L E R .  G Ü N
İ Ç E R İ S İ N D E  B İ R L İ K T E  S P O R  Y A P M A N I Z  F İ Z İ K S E L  O L A R A K

K E N D İ L E R İ N İ  D A H A  G Ü Ç L Ü  H İ S S E T M E L E R İ N E  Y A R D I M C I
O L A C A K T I R .  

6) İLGİ DUYDUKLARI ALANLARDA ARAŞTIRMA YAPMALARINA İMKAN

TANIYIP, DESTEKLEYEBİLİRSİNİZ. ONUN DÜŞÜNCELERİNE ÖNEM

VERDİĞİNİZİ GÖRMELERİ ÇOCUĞUNUZU CESARETLENDİREREK

KENDİNİ YETERLİ VE ÖNEMLİ HİSSETMESİNE KATKIDA

BULUNACAKTIR.
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EVDE HANGİ ETKİNLİKLER
YAPILABİLİR?

7 )   H A R E K E T L İ  Ş A R K I L A R  E Ş L İ Ğ İ N D E  D A N S  E D İ P  Ş A R K I
S Ö Y L E Y E B İ L İ R S İ N İ Z .  E Ğ E R  B İ R  M Ü Z İ K  A L E T İ  Ç A L M A Y I

B İ L İ Y O R S A  B U  D Ö N E M D E  K E N D İ N İ  D A H A  D A
G E L İ Ş T İ R E B İ L M E K  İ Ç İ N  F A Z L A S I Y L A  Z A M A N I  O L A C A K .
M Ü Z İ K  S A D E C E  D U Y G U L A R A  S E S L E N M E K L E  K A L M A Z ,

D U Y G U L A R  Y O L U Y L A  A K L A  S E S L E N D İ Ğ İ  İ Ç İ N  H E R  Y A Ş
G R U B U N D A K İ  Ç O C U Ğ U N  B İ L İ Ş S E L  G E L İ Ş İ M İ N E  D E

K A T K I D A  B U L U N U R .   

8)  EVCİL BİR HAYVANINIZ VARSA ONUN BAKIMINI ÜSTLENMEK

ONUNLA VAKİT GEÇİRMEK ÇOCUĞUNUZA İYİ GELECEKTİR.

HAYVANLARIN DAVRANIŞLARINI, DUYGULARINI, ACILARINI,

SEVİNÇLERİNİ, KORKULARINI GÖZLEMLEYECEK BU SAYECE KENDİ

DUYGULARINI TANIMLAMA VE İFADE EDEBİLME DENEYİMİ

KAZANACAKTIR. 
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EVDE HANGİ ETKİNLİKLER
YAPILABİLİR?

9 )  B U  S Ü R E Ç T E  S İ Z  D E  Y O R U L D U N U Z .  S I K  S I K
T E M İ Z L İ K  Y A P I Y O R ,  Y E M E K  P İ Ş İ R İ Y O R S U N U Z .  E V
İ Ş L E R İ N E  Y A Ş I N A  U Y G U N  S O R U M L U L U K  V E R E R E K

Ç O C U Ğ U N U Z U  D A  D A H İ L  E D E B İ L İ R S İ N İ Z .
S O R U M L U L U K  A L M A K  Ç O C U K T A K İ  A İ D İ Y E T

D U Y G U S U N U  G E L İ Ş T İ R İ R .  

10) STRESLİ DURUMLARDA KİŞİLER BİRBİRİNDEN FARKLI TEPKİLER

VEREBİLMEKTEDİR.  KURDUĞUMUZ GÜVENLİ İLİŞKİLER STRESLİ

DURUMLARLA BAŞ ETMEDE  BÜYÜK ÖNEME SAHİPTİR. SİZ DE

ÇOCUKLARIN ARKADAŞLARINDAN FİZİKSEL OLARAK UZAKTA

KALDIĞI BU SÜREÇTE İLETİŞİMLERİNİ SÜRDÜREBİLMELERİNE

DESTEK OLUN.
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EBEVEYN BİNGOSU

B�rl�kte k�tap
okuduk..

B�rl�kte yemek
hazırladık..

Onu sevd�ğ�m�
söyled�m..

Spor yaptık.. Müz�k
d�nled�k..

Yüksek sesle
şarkı söyley�p

dans ett�k..

Duygularımızı
�fade ett�k.

A�le
b�reyler�n�n

tümünün
katılımıyla

oyun oynadık.

H A N G İ L E R İ N İ  Y A P T I N  H A D İ  İ Ş A R E T L E . . .

Teknoloj�
kullanımını

denetled�m.



SİZ
ÇOCUKLARINIZIN

KAHRAMANISINIZ 
Ü L K E C E  Z O R  G Ü N L E R  G E Ç İ R D İ Ğ İ M İ Z  B U

D Ö N E M D E  B İ R L İ K  V E  B E R A B E R L İ K  İ Ç E R İ S İ N D E
H A R E K E T  E T M E M İ Z  Ç O C U K L A R I N I Z I N

P S İ K O L O J İ K  S A Ğ L I Ğ I N I  K O R U M A K  İ Ç İ N  Ç O K
Ö N E M L İ . .

                                                                                    

                                                                             Rehber Öğretmen

                                                                             Med�ne TÜRKER

Okulumuzda buluşamıyor olsak da Havuzlar
Ortaokulu öğretmenler� olarak her zaman
yanınızdayız, destekç�n�z�z. En güzel en sağlıklı
günlerde y�ne okulumuzda buluşmak üzere
sağlıcakla kalın.
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