COVID-19 salginiyla beraber hayatimizda bircok degisiklik oldu. Okullar kapandi, evden
calismaya basladik. Aliskanliklarimiz degisti. Ustelik salginin etkisinin ne zaman gececegini
bilmiyoruz. Salginla ilgili endiselerimiz var. Belki bazilarimizin yakinlari hastalida yakalandi, belki
aramizda kayiplari olanlar var. Ekonomik anlamda kayiplarimiz var.

Belirsizlik ve endisenin hakim oldugu bu ginlerde, panik, liziintii, 6fke gibi duygulari
yogun sekilde yasiyor olabiliriz. Bu zor donemde hem evden calismak hem de evde birlikte
yasadigimiz insanlarin yogun duygulariyla temas etmek, artan ev isleri ve varsa ¢ocuk bakim
sorumluluklari hayatimizi daha da zorlastirmis olabilir. Sosyal izolasyon sebebiyle sevdiklerimizle
gorisemiyor olmak bizi yalniz, bunalmis hissettirebilir. Hepimiz igin zorlayici olan bu dénemde,
tim bu duygular oldukca olagandir.

Hayatin onemli pargalarinin kaybini yasadigimiz ve hastaliktan korunmak igin
aliskanliklarimizi degistirdigimiz bu donemde, 6gretmenler, 6grenciler ve veliler igin bir
degisim de uzaktan egitime gecis oldu.

Uzaktan egitim, rutini bir nebze olsun koruyan, 6gretmen ve 6dgrenci arasindaki bagin
strmesini saglayan ve egitimin devam etmesi ile gliven ortami sunan bir uygulama. Fakat
herkes icin ¢ok yeni. Bu slirecte 6gretmenler, degisimlere hizli sekilde adapte olmaya calisarak
oldukga zor bir suregten geciyorlar. Okullarin kapanmasinin ardindan kisa bir slre sonra
ogretmenler, 6nce EBA (izerinden calismaya basladi. Bazi 6gretmenler, video-konferans
programlari basta olmak lzere teknoloji imkanlarini kullanarak, 6grenciler ile baglantiya geciyor.
Bazi 6gretmenler, 6grencileri ya da kendileri bu imkanlara sahip olmadidi icin 6grencileriyle
iletisime gecemiyor. Telefonla 6grencileri ile irtibatta olmaya galisanlar var. Bazi 6gretmenler ise
belki branslari sebebiyle 6grencilerle iletisimini azaltmis ya da iletisime ara vermis durumda.

Uzaktan egitimde yontem ne olursa olsun, o6grencilerle ve meslektaslarla kurulan
iletisimde bir degisim ve belki bazi kayiplar yasandi. Yasadigimiz diger kayiplar gibi, bu da
Uzdntld yaratan bir durum olabilir. Bir yandan da tim bu kayiplari, kendi hayatimizda
yasadigimiz zorluklari bir kenara birakip, 6grencilerle iletisim kurmak, onlara ders anlatmak,
ogrencilerin ve velilerin karsisinda gliclii durmaya calismak zorlayici olabilir. Bu sebeple, oksijen
maskesini once kendimize takmamiz hem kendi ruh sagligimiz agisindan hem de 6grencilere
fayda saglayabilmemiz igin cok 6nemli.

Pandemi Doneminde Oz Bakim

e Rutin olusturmak: Hafta ici ayni saatlerde kalkmak, 6ginleri zamaninda yamak gibi
rutinler, viicuda bir ritim kazandirmanin yaninda, bu belirsizlik déneminde éngdrulebilir
bir zemin saglar, kaygly! azaltmaya yardimci olur.

e Egzersiz ve kaliteli uyku: Evde kaldigimiz bu donemde hareketliligimiz oldukca azalmis
durumda. Ayrica uyku ve yeme dlzenlerinde bozulmalar gérulebiliyor. Bu bozulmalarin
6nlne gecgebilmek icin rutinlerimize hareket-egzersiz saatleri eklemek faydal olacaktir.

e Duygusal mesafe degil, fiziksel mesafe: Sosyal mesafenin duygusal mesafeye
donismemesi de ruh sagligimiz igcin gok ©nemli. Sevdiklerimizle sik sik goruntuli
konusmalar yapmak bu dénemde kurtarici olabilir. Gin igindeki yemek yapma, spor
yapma, aksam yemedi gibi rutinlerimiz sirasinda da gorintlili konusmalar yapmak, bu
etkinlikleri beraber gergeklestirmek mimkin. Meslektaslarinizla iletisim kurup deneyim,
duygu ve fikir paylasimlari yaparak meslekte de yalniz olmadiginizi hatirlayabilirsiniz.

e Nefes ve rahatlama calismalari. Nefes ve rahatlama calismalar kaygimizi kontrol
altina almaya ve bizi iyi hissettirmeye yardimci olabilir. Bunun icin internette bircok video
ve kaynak bulunmaktadir.



Kendini takdir etmek. Buglnlerde bir hobi edinmek, kitap okumak ya da yeni bir sey
Uretmek icin konsantrasyonu slrdirmek kolay olmayabilir. Zor bir dbnemden geciyoruz,
uzaktan egitime de devam ediyorsaniz zaten yapmaniz gereken fazlaca sorumlulugunuz
var. Surekli Gretken olmak igin kendimizi zorlamak daha da yipratici olabilir. Bazen oturup
dinlenmeye, bos kalmaya ihtiyacimiz olabilir. Ote taraftan, bazilarimiz igin bos kalmak ve
icinde oldugumuz durumu disiinmek de zorlayici olabilir. Size iyi gelen neyse onu
yapmak, kendinize anlayis gostermek ve siirece adapte olusunuzu takdir etmek
cok dnemli.

Anda kalmak ve akisa birakmak. Hicbirimiz ne zaman okullara dodnecedimizi,
sevdiklerimizle ne zaman kalabalik sofralarda bulusacagimizi bilmiyoruz. Bunun ne zaman
olacagini slrekli disinmek, hastalik ile ilgili ihtimalleri saymak, kendimizi sirekli
haberlere maruz birakmak ruh sagligimiza iyi gelmeyebilir. Hepimizin bu belirsizligi
deneyimledigini, onlem almak disinda bir kontrolimizin olmadigini ve yalniz
olmadigimizi disinebiliriz.

“Yeterince iyi” 6gretmenlik. Uzaktan egitim silrecinde okullardan ve velilerden yogun
talepler gelebiliyor, nitelik dedil nicelik 6nem kazanabiliyor. Bu slire¢ 6gretmenler icin
yipratici hale gelebiliyor. Elinizden gelenin en iyisini yaptiginizi kendinize hatirlatin.
Aslinda 6grenmenin de ogretmenin de kolay olmadigi, temel ihtiyaclarimizi
diisiindiigiimiiz bir donemdeyiz. Uzaktan egitimin en énemli islevleri, rutini korumak,
egitimi stirdlrerek bir given ortami yaratmak ve 6gretmen-6grenci-okul arasindaki bagi
korumak. Ozellikle lise ve Universite giris sinavina égrenci hazirlayan égretmenler igin
durum farkli olabilir. Fakat ders icin motivasyonu sutrdirmek herkes igin zorlayici,
dolayisiyla en iyi 6gretmen olmaya calismak bu donemde stres yarabilir.

Uzaktan Egitim Siirecini Kolaylastirmak icin Neler Yapabiliriz?

Bu donemde dersler konusundaki yodgun baski, icinde bulundugumuz kriz dénemindeki
direnci azaltabilir ve uzun vadede psikolojik saglik bakimindan bir risk olusturabilir. Bu
sebeple bu donemde ruh saghgi dostu egitim yéntemleri ilerisi igin bir yatirim olacaktir.

Uzaktan egitimde islenen yeni konulardan sinav yapilmayacagl ve merkezi sinavlarda
ogrencilerin sadece okula gittikleri dénemdeki konulardan sorumlu oldugu aciklandi. Bu
donemde 6grenciler icin yeni bilgiler 6grenmenin gergekten zor olabilecedini unutmayin.
EBA’da islenen yeni konularin (zerinden gegerken, amacin mikemmellik degil, bu
glinlerde beraber olmak ve hayatin devam ettigi mesajini vermek oldugunu unutmayin.
Ogrenciler zorlandiklari ve okuldaki gibi 6grenemedikleri icin kendinize ve 6égrencilere
yiiklenmeyin. Bu oldukca normal. Odev ve calismalarinizi daha cok eski konulardan
hazirlamak 6grencileri rahatlatacaktir.

Velilerle iletisim kurarak kendilerinin ve c¢ocuklarinin ¢abalarini takdir edin. Bu sekilde
ogrenciler Uzerindeki baskinin azalmasini saglayabilirsiniz.

Ogrenciler ve veliler icin 6gretmenlerle kurduklari bag, cok dederli. Ogretmenlerin
ulasilabilir olmasi, 6drenci icin orada olduklarini bilmeleri bile onlara cok iyi geliyor. Ders
faaliyetleri haricinde veya derse baslarken, onlari 0zlediginizi sdyleyebilirsiniz. Canli
gorisme imkaniniz yoksa ses kayitlari ve videolar ile sesinizi duyurabilir, selam
yollayabilirsiniz.

Uzaktan egitim sirasinda canli ve gorintlld badlanabiliyorsaniz, haftalik olarak
ogrencilere nasil olduklarini, evde kendilerini nasil hissettiklerini sorabilirsiniz. Bu onlara
iyi ve anlasiimis hissettirecek, aranizdaki baglantiy1 hatirlatacaktir. Emojiler kullanarak



birbirinizle o gin nasil hissettiginizi paylasabilirsiniz. Bu baglanti ve anlasiimislik hissi,
ogrencileri derse de daha hazir hale getirir.

e Ogretmenler, varliklariyla 6grencileri ve velileri destekleyen, onlara giiven veren figiirler.
Ogrencilerin kaygilarini azaltmada rol oynayabilirsiniz. Imkaniniz varsa onlarla beraber
nefes ve gevseme calismasi yapabilirsiniz, nefes calismalarini videolar ya da yazil
metinler halinde onlara ulastirabilirsiniz. Kaygi ile bas etme ydntemlerini anlatabilirsiniz.
Onlara pandemi ile ilgili dogru kaynaklardan bilgi almalari igin yol gosterebilirsiniz.

e Odrencilere grup 6devleri vererek onlarin birbirleriyle temas etmelerini saglayabilirsiniz.
Bu birbirini arama 6devi bile olabilir.

e Bu ddénemde 6grencileri aktif hissettirmek gok énemli. Aktif olmak kendilerini daha glgli
hissetmelerini saglar, kontrol hissi verir. Bu sayede motivasyonlari da ylkselir. Yasadiklari
hakkinda resim cizme, karikatlr hazirlama, glunlik tutma gibi édevler verip cocuklarin
aktif olmalarini sadlayabilirsiniz. Ogrencilerle canli goériisme imkaniniz yoksa, ders
materyalleri haricinde oyun ve etkinlik énerileri verebilirsiniz.

e Hafta sonunda o haftanin derslerini degerlendirmelerini, Oneriler sunmalarini
isteyebilirsiniz. Teknoloji ile arasi cok iyi olan genglerden uzaktan egitimle ilgili yeni fikirler
isteyebilirsiniz.

e Ekrandaki derse uzun slre konsantre olmak, ylz ylze yapilan derslere gére daha zor.
Ara vermeyi ve 0odrencilerin konsantrasyonlarini, nasil olduklarini kontrol etmeyi
unutmayin.

e Video-konferans programlarinda gorintili ve canh sekilde ders yapan 6gretmenlerin ses
kisma, parmak kaldirma gibi kurallar belirlemesi rahatlik saglayacaktir.

e Cocuklarin egitim ve 6grenme faaliyetleri igcin uygun bir ortam yaratmak amaciyla eger
mumkuinse sakin ve dikkat daditici unsurlardan uzak (Sessizlik, odada baska kisilerin
olmasi vb.) bir ortamin olusturulmasi igin velilerle is birligi yapabilirisiniz. Velilerin is
birligine cok Onem verdiginizi ve onlarin destedini cok dederli buldugunuzu ifade
edebilirsiniz.

e Uzaktan egitimde bazilarimiz her an 6grencilerle ve velilerle iletisim halinde. Bu, gin
icinde 6gretmenleri cok zorlayabilir. Ogrencilerin ve velilerin sorularini yanitlamak, édev
paylasimi yapmak icin belirli saatler belirlemek kolaylastirici olabilir. Bu 6grencilerin de
bir dizen olusturmalarina yardimci olur.

Pandemi ile miicadelede 6grenciler ve velilerle paylasilabilecek bilgiler ve verilebilecek destekler
her yas grubu icin farkh. Her kademe icin 6grencilere ve velilere nasil destek olabileceginiz ile
ilgili bilgilendirmelerimizi takip edebilir asagidaki linklerde yer alan brosirleri ve galismalarimizi
velilerle paylasabilirsiniz. Calismalarimiz genisledikge internet sayfalarimiz gtincellenecektir.

Covid-19 odakh diger calismalarimiz icin asagidaki sayfalari ziyaret edebilirsiniz:

https://www.bilgi.edu.tr/tr/yasam/birim-ve-hizmetler/psikolojik-danismanlik/covid19-ve-ruh-sagligi/

Bilgi ve iletisim icin: pdm@bilgi.edu.tr
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