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Degerli Veliler,

corona virisunun sebep oldugu durum hepimizi etkiliyor: 6grencilerin okula gitmel-
erine izin verilmiyor.

Bu durum aileler igin ahgiimis olan gindelik yasamda buylk bir degisim gerektirdi,
cunki gunluk rutin hayat suan mamkun degil.

Onumuzdeki giinlerde ve haftalarda daha ne tiir tedbirler ile karsilasacagimiz ve
bu istisnai durumun nekadar surecegide henlz belli degil. Bundan dolayi okul
psikologunun bakis agisindan sizler igin bazi 6nemli bilgiler derledik:

Her cocuk ve her geng boyle belirsizlik iceren ve stresli durumlarda farkli tepkiler
gOsterebilir. Bazilar yorgunluk, basagrisi, karin agrisi yada istahsizlik gibi fiziksel
belirtiler sergileyebilir. Bazilari korku, endise yada gerginlik belirtileri gOsterebilir.
Bazi ¢ocuklar ise uyku sorunu yasayabilir. Ancak yeni duruma iyi uyum saglaya-
bilen ve bu slreci sorunsuz atlatacak olan ¢ok sayida ¢ocuklar ve gengler’de var.

Kendiniz ve gocugunuz icin bazi tedbirler alabilirsiniz. Sdzlerinizde ve dav-
raniglarinizda tutarli, kendinize glvengli ve sakin olun:

1. Cocugunuza dengeli aktiviteler iceren sabit bir guinlik plan verin (oyun, ders
ve medya vakitleri). Duzenli yemek ve uyku saatleride buna dahil olmali.
Gunu veya haftayi birlikte planlayin, mesela birlikte bir takvim olusturabilir-
siniz. Bu sabit glnlik plan siz ebeveynlerede bu durumda gtivence verir.

2. Cocugunuza okullarimizdan odevler verilmigtir yada devamli olarak
yollaniyodur. Bu dersleri gunlik planlariniza dahil edin. Boylelikle ¢ocu-
klarinizin ahsik oldugu bazi gunlik duzenler bozulmamis olur. Cocugunuz
verilen derslerde zorlanirsa sabirli kalin ve cocugunuzun ogretmeni ile ir-
tibata gecgin.TUm 6gretmenler bu surecgte sizlere seve seve yardimci o-
lacaktir. Unutmayinki cocugunuz kendisi igin yeni olan bir egitim durumu ile
karsi karsiya ve dogal olarak derslerini kendi basina yapabilmesi igin biraz
zamana ihtiyaci olacaktir.

3. Cocugunuz bu zor slrec ile basetmeyi sizden 6grenebilir. Cocugunuz ile
zor durumlarda size yardimci olan seyler hakkinda konusun. Aile olarak aile
bireylerine iyi gelen seyleri (spor yapmak, kitap okumak, muzik dinlemek
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veya telefonlasmak) mesela buyuk bir kagida yazabilirsiniz. Bu size renkli
davranis secgenekleri sunar. Boylelikle siz ebeveynlerde kendi guglu yan-
larinizi tekrar kesfedersiniz.

4. Ongorilen kurallara uymakla topluma 6nemli katkida bulundugunuzu
cocugunuza aktarin. Bu farkindalikla kurallara uymak sizler igin daha kolay
olacak. Cocuklar'da dahil olmak Gzere tum irtibatlarinizi gok siki bir sekilde
kisitlayin. Sadece sosyal medya yada telefon ile iletisim kurun. Hijyen
kurallarina uyulmasina dikkat edin ve burdada kendiniz 6rnek olun.
Cocuklarin anlayabilecegi bir dilde konusun ve anlamalarini saglayin.

5. Guncel haberleri saygin ve guvenilir sayfalardan takip edin, mesela Robert-
Koch enstitusinun sayfasinda (www.rki.de veya http://hessen.de/). Korkut-
mama amagcli gocugunuzla olabilme ihtimali olan her durumu paylagmayin.
Televizyon ve internet Uzeri yayillan gereksiz ve Urkutlicu olan her turlu
goruntuden ¢gocugunuzu koruyun.

Mevcut durum sizler i¢in 6zel bir yuk olusturabilir. Lutfen GroB-Gerau, Main-

Taunus-Kreis, Russelsheim da bulunan devlet okul ofisinin okul psikologunun siz-
ler igin hazirladigi telefon servislerini kullanin.

Okul psikolojisi danigsmanlik hizmetine hafta sonu dahil her gtin saat 08.30-15.30
arasi1 06142-5500 404 numarali telefondan ulagabilirsiniz.

GroB3-Gerau, Main-Taunus-Kreis, Rlsselsheim bdlgesi velileri ve 6grencileri igin

Bu strecte sizlere dayanma gucu diliyorum.
Herseyden once saglikli kalin.

Saygilarimla

Birgitta Hedde

Devlet egitim dairesi yoneticisi konumundaki idare amiri
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