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Degerli Veliler,

corona viristinin sebep oldugu durum hepimizi etkiliyor: 6grencilerin okula gitmelerine
izin verilmiyor.

Bu durum aileler icin aligimis olan gundelik yasamda buyuk bir degisim gerektirdi, ¢unki
gunluk rutin hayat suan mumkuin degil.

Oniimiizdeki ginlerde ve haftalarda daha ne tir tedbirler ile karsilasacagimiz ve bu istis-
nai durumun nekadar sirecegide henitz belli dedil. Bundan dolayir okul psikologunun
bakis agisindan sizler igin bazi 6nemli bilgiler derledik:

Her cocuk ve her geng bdyle belirsizlik iceren ve stresli durumlarda farkl tepkiler gostere-
bilir. Bazilari yorgunluk, basadrisi, karin agrisi yada istahsizlk gibi fiziksel belirtiler ser-
gileyebilir. Bazlan korku, endise yada gerginlik belirtileri gosterebilir. Bazi ¢ocuklar ise
uyku sorunu yasayabilir. Ancak yeni duruma iyi uyum saglayabilen ve bu sureci sorunsuz
atlatacak olan ¢ok sayida gocuklar ve gengler'de var.

Kendiniz ve ¢ocugunuz icin baz tedbirler alabilirsiniz. S6zlerinizde ve davranislarinizda
tutarli, kendinize guvengli ve sakin olun:

1. Cocugunuza dengeli aktiviteler iceren sabit bir gunlik plan verin (oyun, ders ve
medya vakitleri). Duzenli yemek ve uyku saatleride buna dahil olmal. Gunu veya
haftayl birlikte planlayin, mesela birlikte bir takvim olusturabilirsiniz. Bu sabit gun-
lik plan siz ebeveynlerede bu durumda glvence verir.

2. Cocugunuza okullarmizdan &devier verilmistir yada devaml olarak yollaniyodur.
Bu dersleri gunlik planlariniza dahil edin. Boylelikle ¢ocuklarinizin alisk oldugu
baz gunlik dizenler bozulmamis olur. Cocugunuz verilen derslerde zorlanirsa
sabirll kalin ve cocugunuzun oOgretmeni ile irtibata gegin.Tum ogretmenler bu
surecte sizlere seve seve yardimci olacaktr. Unutmayinki cocugunuz kendisi igin
yeni olan bir egitim durumu ile kargi karsiya ve dogal olarak derslerini kendi bagina
yapabilmesi i¢in biraz zamana ihtiyaci olacaktrr.

3. Cocugunuz bu zor sire¢ ile basetmeyi sizden dgrenebilir. Cocugunuz ile zor
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durumlarda size yardimci olan seyler hakkinda konusun. Aile olarak aile bireyle-
rine iyi gelen seyleri (spor yapmak, kitap okumak, muzik dinlemek veya telefon-
lasmak) mesela blytk bir kagida yazabilirsiniz. Bu size renkli davranis secenekleri
sunar. Boylelikle siz ebeveynlerde kendi giclu yanlarinizi tekrar kesfedersiniz.

4. Ongoérilen kurallara uymakla topluma dnemli katkida bulundugunuzu cocugunuza
aktarin. Bu farkindalikla kurallara uymak sizler i¢in daha kolay olacak. Cocuklar'da
dahil olmak Uzere tim irtibatlarinizi ¢ok siki bir sekilde kisitlayin. Sadece sosyal
medya yada telefon ile iletisim kurun. Hijyen kurallarina uyulmasina dikkat edin ve
burdada kendiniz drnek olun. Cocuklarin anlayabilecegi bir dilde konusun ve anla-
malarini saglayn.

5. Guncel haberleri saygin ve guvenilir sayfalardan takip edin, mesela Robert-Koch
enstitlsinin sayfasinda (www.rki.de veya http://hessen.de/). Korkutmama amacgli
cocugunuzla olabilme ihtimali olan her durumu paylagmayin. Televizyon ve inter-

net Uzeri yaylan gereksiz ve UrkUticU olan her tlrli géruntiden ¢ocugunuzu ko-
ruyun.

Mevcut durum sizler igin 6zel bir ylk olusturabilir. Litfen Heppenheim da bulunan deviet
okul ofisinin okul psikologunun sizler icin hazirladiyi telefon servislerini kullanin.

Okul psikolojisi danismanlik hizmetine hafta sonu dahil her gin saat 09.00-16.00
arasi 0151 68837090 numaral telefondan ulasabilirsiniz.

Heppenheim bolgesi velileri ve ddrencileri igin

Bu sirecte sizlere dayanma gicu diliyorum.
Herseyden once saglikh kalin.

Saygilarmla

Ingo Stechmann



