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1) ﬁ N UZAKTAN EGITIMDE VELI OLMAK

Her insan yasaminin belli donemlerinde zorluklarla karsilasir; isten c¢ikarilma,
ekonomik sorunlar, sevilen kisilerin yitirilmesi, ¢aresiz hastaliklar gibi durumlar aslinda
hayatmizin birer pargasi haline gelebilmektedir. Eger bu sorun alanlarinda daha 6nce benzer
tecribelerimiz var ise sevdiklerimizi kaybetmekten korkar, yasananlara dair mutsuzluk
hisseder, bir sey yapamamanin sonucunda caresiz oldugumuzu diislinliir ve basimiza
gelenlerin agirlig: altinda kalabiliriz.

Herkes bu tip zorluklarla ayni sekilde miicadele edemez. Bazisi hayatina kaldigi yerden
devam edip hayata siki siki tutunabilirken bazis1 da yasadiklarinin etkisini uzun siire iistiinden
atamayabilir. Mi{tadele edemeyenler kendilerini depresyonun ignde bulabilir ya da dnir
boyu tasiyacaklari kaygilar ile hayatlarini siirdiirebilirler.

Yasamda karsilagtiginiz zorluklari birer felaket yerine yeni Ogretilere imkan saglayan
deneyimler olarak algilamak psikolojik dayanikliligimizi artiracaktir. Zor zamanlarin yasamin
dogal bir parcast oldugunu kendimize hatirlatirsak, basimiza gelenlere odaklanmak yerine
enerjimizi olaylar1 diizeltmeye harcayabilir, eskisinden daha kuvvetli olarak bu zamanlar
atlatabiliriz.
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Sofl .‘.-‘.!"é.".. Sosyal mesafemizi korumaya ¢alistigimiz bu siiregte yasanabilecek
en bliylik problem bireyin kendisini izole hissetmesidir. Bireyin kendisini izole olmus
hissetmesi ruhsal sagligi i¢in sorun teskil etmektedir. Bu sebeple anne-babalar, ¢ocuklarinin
arkadaglariyla ya da ailesi ile devam eden bir iletisime sahip olduklarindan emin olmalidir.
Eger c¢ocugunuzun ya da sevdiginiz bir bireyin kendisini izole hissettigi diislincesine
sahipseniz sadece basit bir konusma baglatmak ve nasil olduklarin1 sormak bile onlara iyi
gelecektir. B&yle bir durumda iletisimi siz baglatin, onun sizden yardim ya da konusma
talebinde bulunmasini beklemeyin. Insanlarm stresli ya da kaygili olduklar1 zaman onlari

sefkatle dinleyen birilerinin oldugunu bilmeleri var olan stres ve endise seviyelerinin



azalmasini saglayacaktir. Onlar1 sadece dinlemek ve bu siireci nasil deneyimlediklerini, onlara

ne kadar zor geldigini anlamaya ¢alismak iyi gelecektir.

Strekli olarak viries ile ilgili haberleri izlemek:

Bu nedenle vir(s ile ilgili evde sadece gocuklar degil, tiim aile bireyleri planli yasamaya
0zen gostermelidir. Glinliik planin i¢inde yetiskinlerin de kisisel gelisim, hobi, spor ve
eglenceli aktiviteler i¢in kendilerine zaman ayirmasi yararhidir. Evde gecirilen zamanin, bu
faaliyetlerle ugrasabilme ve aile {iiyelerinin birbirlerine ¢ok daha fazla kaliteli zaman
ayirabilmesi yonlerinden avantaj olarak goriilmesi gerekir. Bu bakis acisi, evde kalma stirecini
cok daha iyi degerlendirmeye imkan saglayacak ve bu zorunlu siire¢ ile basa c¢ikmay1
kolaylastiracaktir.

Bu siirecte Oncelikli olan ebeveynlerin kendi beden ve ruh sagliklarina dikkat etmeleridir.

Anne ve babalar ¢ocuklarin diinyalarinin merkezinde yer alirlar. Bu nedenle cocuklarin iyi

olabilmeleri i¢in ebeveynlerin 1yi olmalar1 gereklidir.
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ivi olma halini saglamak icin birka¢ oneri daha asagida ver

almaktadir:

*Sevdikleriniz ile baglantida kalin. Onlar1 diizenli olarak arayin veya mesaj atin.

Duygularimiz ve diisiinceleriniz konusunda agik ve diiriist olun.

*Her tiirlii duygu, diisiince ve beden duyumunuzun normal oldugunu kendinize hatirlatin.
Higbirini yargilamayin, gelmelerine ve gitmelerine izin verin.

Sanatla, mizikle ilgilenin veya ginlik tutarak kendinizi ifade edin.

*Yoga, pilates veya dans gibi baska bir egzersiz yapin.

*Meditasyon yapmaya bes dakika bile olsa zaman ayirin. Burnunuzdan derin nefes alin, tutun
ve agzinizdan yavasga verin. Nefes alig verisleriniz sirasinda nefesinizin bedeninizdeki hissine
odaklanin diisiincelerinizi bir kutuya siipiirdiigiiniizii hayal edin.

*Miimkiin ise tek basiniza kisa yiirtiyiislere ¢ikin.(yakin ¢evrede )

*Yemeyi sevdiginiz atistirmaliklardan yapin.

*Dus alarak suyun sakinlestirici ve arindirict giiciinii hissedin.

*Ilginizi ¢eken konuda belgesel/ bilgilendirici programlar izleyin.

*Bes dakika bile olsa kitap okuyun.



Cocuklarin da ebeveynlerin de ilk kez yasadig1 bir siire¢ olan
‘uzaktan egitim’ doneminin en verimli sekilde devam edebilmesi i¢in ¢ocuklar kadar anne
babalarin da dikkat etmesi gereken bagliklar bulunmaktadir. Egitim ortaminin evlere
taginmastyla birlikte anne-babalarin ¢ocuklarla gegirdikleri siire de artmig ve her zamankinden
farkli bir iliski i¢ine girilmesi kaginilmaz olmustur. Ebeveyn olarak sinirlarin bastan @zilmesi
ve aradaki iletisimin olumsuz etkilenmemesi adina kullanilan dilin dogru secilmesi ¢ok
Gemlidir.

Herkes i¢in farkli bir donem olmakla birlikte bazen biz yetiskinlerin bile kaygilandig
ve bu kaygilarin ¢ocuklara yansidigr unutulmamalidir. Uzaktan egitim siirecinde sadece
akademik basariya odaklanarak g¢ocugun yasadigi duygu durumlari gérmezden gelinirse
istenilen basar1 da elde edilememis olacaktir. Evde gecirilen siirenin her zamankinden @k
daha fazla olmasi miidahalenin de artabilecegi ve aradaki iletisimin biiyiik zararlar alabilecegi
riskini ortaya ¢ikarmaktadir.
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Bu nedenle dikkat edilmesi gereken bazi bashklar su sekilde siralanabilir:
+Ozellikle online ders olan gtnlerde ilkokul dizeyi @cuk 8:00,8:30 gibi giine baslamali, saat
21-00, 21:30 gibi uyumalidir. Okul siirecine paralel sekilde 6gle ve ikindi beslenmelerini evde
de yerine getirirse giinliik rutininin ¢ok degismedigi duygusu ¢ocugu giivende hissettirir.

*Yas diizeyi biiyiidiikge belli saatlere uymak daha zor olmak ile beraber gecenin ve gtndiztn
yer degistirdigi bir zaman planlamasinda olmamak 6zellikle onerilir.

*Uzaktan egitim siirecinin ¢ocuklar i¢in en biiyiik artilarindan biri de erken kalkmak zorunda
olmamalaridir. Ogrencilerin okul zamaninda oldugu gibi sabah erkenden kalkmalarimi
beklemek ¢ok gercekei bir beklenti olmaz. Fakat egitimin devam ettigini hatirlatip derslere
her zaman oldugu gibi hazir gidebilmeleri i¢in yetecek kadar erken kalkacagi saati beraber
planlayabilirsiniz.

*Ozellikle ¢ocuk ve geng yastaki bireylerin kendileri belirti gostermese de tastyici
olabilecekleri bilinmektedir ve bu sebeple bagisikliklarinin yiiksek tutulmasi amaciyla
beslenme ve uyku dieenlerine ¢cxellikle dikkat edilmelidir.

*Anne-baba yardimi1 ve destegi ile ¢ocuk icin, giinlilk plan hazirlanmalidir. Giinliik planlar

hazirlanirken gorev ve sorumluluklar saat ve siire olarak karar verilip netlestirilmelidir.



*Plan i¢inde her giin kitap okuma, oyun ve eglence zamanlar1 programlanmalidir. Cocugun
yaraticihigimni gelistirici oyun, proje, deney, tasarim, ¢izim Vb. aktiviteler desteklenmeli,
ginltk plan ignde bunlara mutlaka yer verilmelidir.

*Aksam yemeginden sonra biitiin aile hep birlikte eglenceli zaman gegrmeli, bu stre boyunca
anne-babanin biitiin dikkatinin ¢ocuk ile yapilan aktivite T{lizerinde olmasina zen
gGsterilmelidir.

«Ogrenci evde sik sik yeni gorev ve sorumluluklar igin motive edilmeli, yerine getirdigi
gorevler icin c¢ocuk giizel geribildirimler almalidir. Boylelikle 6zglivenin gelisimi de
desteklenmis olur.

*Cocuga sofra hazirlama-toplama, ¢icek sulama vb. yasmma uygun gorevler verilmelidir.
Egitim c¢alismalar1 haricinde ¢ocuk teknoloji basinda uzun sUre hareketsiz ve pasif kalirsa,
fiziksel ve zihinsel sagligi bozulacaktir. Bu nedenle cocuk aktif katilim saglayabilecegi
aktivitelere y&nlendirilmelidir.

*Calisma ve 0gretim ortaminda, ¢aligma ile ilgili olmayan ve dikkat dagitict olan uyaranlarin
bulunmamasina dikkat edilmelidir.

*Ders calisilan masa {izerinde ihtiya¢ duyulacak tiim ara¢ ve gereglerin bulunmasi, gerekli
olmayan malzemelerin ise kaldirilmis olmas1 gerekmektedir.

*Ders baglamadan 6nce, temel ihtiyaclarin giderilmesi, ders ¢alisma masasinda miimkiinse bir
sey yenilip i¢cilmemesi gerekmektedir.

*Calisma masasi sadece ders ¢alismak i¢in kullanilmalidir.

*Calisma masas1 pencereden uzakta olmalidir.

*Aydinlatmanin, gézii yormayacak ya da uyku getirmeyecek diizeyde olmasi 6nemlidir. Isik,
giin 15181 olmali; olmadiginda giin 1s181na yakin bir aydinlatma tercih edilmeli ve bu 151k
&nden gelmelidir.

*Oda 1s1s1n1n, ne ¢ok sicak ne de ¢ok soguk olmamasi gerekmektedir.

*Calisma odasi sik sik havalandirilmalidir.

*Ders yapilan masa ve sandalyenin, @cuk ign uygun ergonomik ozelliklere sahip olmasi
gerekmektedir.

*Cogu 0grenci en konforlu ve en rahat pozisyonda tabletini ya da bilgisayarin1 kullanmaya
alistktir. Ancak daha yeni deneyimledigimiz ve oOgrenmeye calistiimiz online egitim
surecinde online dersleri yatarak ya da uzanarak dinlemek dikkatimizi dagitmaya agiktir. Bu
sebeple en sagliklis1 masa basindayken ve miimkiinse dissal etkenleri en aza indirgemek ign
kulaklik takarak derslere katilmaktir.



*Normalde sinif ortaminda karsilasmayacagi tUm etkenleri onun dikkatini dagitmamasi adina
sifirlamak veli olarak sizlere diisen en 6nemli gérevdir. Ogrenciniz ders sirasindayken odasina
girip ¢ikmak, kapilar1 kapatmak, ses yapmak dikkatinin dagilmasina sebep olabilir.

«Ogrenci nasil ki okulda tek basina ise online dersleri aldig1 ortamda da tek basina kendisine
ayrilmis bir odada olmasi gerekmektedir. Bu hem dikkat dagitici unsurlar1 en aza indirir hem
de dgrencinin okuldaki 6grenme disiplinine benzer bir ortam yaratmasini saglar.

«Ogrencinin ders programinda verilen saatlere uygun olarak derslere katilmasi, rutini
bozmamak adina olduk¢a 6nemlidir.

Uzaktan egitim siirecinde pek ¢ok aile i¢in, cocuklarla, ev isleri ile ilgili, anne-babanin
profesyonel isleri ile ilgili sorumluluklarin yerine getirilmesi gerekmekte ve bu
sorumluluklarin tamami ev i¢inde ve es zamanl olarak ger¢eklesmektedir. Bu durum son
derece zorlayici ve yipratict olabilmektedir. Bu zorluklar ile basa ¢ikabilmek igin bu
sorumluluklarin tamamini ayn1 anda yerine getirmeye ¢alismak yerine, gCnUparclara bderek
farkli sorumluluklart farkli zamanlara planlamak yararli olacaktir. Ayrica tiim aile bireylerinin
gorev ve sorumluluklarinin netlestirilmesi, evde isbirligi ve dayanisma ruhunun canl
tutulmasi da streci kolaylastiracaktir.

Giindem ile ilgili moral bozucu haberleri ¢esitli kanallardan gk fazla takip etmek, bu
haberlere gereginden daha fazla maruz kalmak psikolojik sagligi bozmakta, giinliik g&revlere
odaklanmayr ve motive olmayr zorlagtirmakta ve tim aile ign ek stres fakt&leri
olusturmaktadir. Bu durum da viicut direncinin diismesine neden olacaktir. Bu nedenle
glindem ve haberler, ¢ocuklarin uzaginda ve sadece gtntn belli bir bdtminde takip edilmeli,
giin boyu siirekli olarak sosyal medya takibi yapilmamalidir.

Birlikte yasam ve Kkriz yonetimi:

Evde tam giin hayatin getirmis oldugu zorluklar karsisinda ebeveyn olarak
gosterecegimiz tutumlari iki ayr1 gruba ayirabiliriz. Okul ve ders zamani belli bir diizen i¢inde
gitmek zorunda oldugundan, kurallarin (erken kalkma-derse katilma-tekrar yapma
vs.)uygulanmasinda daha net ve takip@ bir tutum izlememiz uygundur. Okul ve ders
zamanlarmin disindaki gUnltk hayat ignde ise ,zor ve duygusal travmaya agik bir siire¢ de
oldugumuzdan cocuklarimiza kars1 daha paylasimci ve esnek bir tavir ile davranabiliriz.
GUnltk rutini bozmamaya dikkat ederek birlikte zaman gecirmek, yapilacak aktiviteleri
birlikte planlamak ve giin sonunda neler yapildiginin bir degerlendirmesini yapmak &emlidir.
Ayrica giinliik akista ¢ocuklarimizin bazi siirelerde sadece kendileri ile kalmalari, onlar ign
planlanmamig bir zaman diliminde kendilerini Cretecekleri oyun, etkinlik ile oyalamalari

yaraticiliklarini artiracaktir.



Bazi ¢ocuklar ders dinlerken ebeveynlerinin yaninda olmasina ihtiyag¢ duyabilirler.

Ozel durumu olan, hiperaktivitesi, dikkat eksikligi varsa veya normalde derslere kars
@k fazla ilgisi yoksa gozetlemeniz degil ama yaninda durup desteklemeniz gereken bir
durum s& konusu ise @ocukla birebir kontak kurmadan, onu g&x hapsine almadan, siz sanki
baska bir seyle ilgileniyormus gibi siirece katilabilirsiniz. Elinize bir kitap, dergi, bulmaca
veya gazete alabilir, evden calismaniz, halletmeniz gereken projeleriniz varsa bunlarla ilgili
sakin bir sekilde ¢ok fazla onun sizi gérmeyecegi, sizin de onu gretlemeyeceginiz bir
pozisyonda oturarak, kismi bir kontrol saglayabilirsiniz.

Tim bunlar1 yaparken 6grencinin motivasyonunun diistiigii, derslerden uzaklasmak
istedigi anlar yasanabilir. Bu gibi durumlarda siirekli olarak miidahalede bulunmak, uyarilarin
dozunu arttirmak ve gercek disi tehditlere bagvurmak aradaki iletisimi ve giiven durumunu
zedeleyecektir.

Ornegin ‘6gretmenlerin seni siirekli izliyor bu yaptiklarini goriiyorlar’,

‘okul agilinca bunlarin hepsinden sinav olacaksin, sinifta kalirsin® gibi gergek disi tehditlere
bagvurmak hem otoritenizi sarsacak hem de giivensizligin yaganmasina neden olacaktir.
Bunun yerine kaliteli zaman geg¢irmek i¢in birlikte yapilabilecekler listesi olusturabilir, sadece
dersler tizerinden degil, keyifli zaman gecirmek Ukerine de bir sohbetinizin oldugunu ona
gcsterebilirsiniz. Oz -denetim  konusunda yénlendirmeler  yapabilirsiniz  ancak  tim
sorumlulugu iizerinize almaniz ilerleme kat etmesini engelleyecektir.

Ebeveyn-¢ocuk iliskisi {izerinde biiyiikk hasarlar birakmamak i¢in adimlarin dikkatli
atilmasi1 ve bu siirecin gegici oldugunun unutulmamas: gerekmektedir. Beden ve ruh saglig:
yerinde bir gcuk ya da gencin anne-babasi olmanin ¢ok degerli bir hazine oldugunu

hatirlatarak, saglikli giinler dileriz.
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