ILKOKUL VE ORTAOKULLARA YONELIK ZOR DURUMLARDA
KENDI GUG VE KAYNAKLARINI FARKETME
AMAGLI ETKINLIK

Sevgili Velilerimiz,

{lkemig ve tiim diinyay etkisi altina almis olan pandemi siirecinde siglerin yaminda olmak ve destek vermek
icin, pandeminin cocuklarimizda yarattigi stres ile basa ¢ikabilmelerine yardimei olabilmek amaciyla bu
calismayi hagirladik. Etkinlik baslamadan 6nce cocugunugun ya da cocuklaninizin yaminda birer kagit ve kalem
bulundurun.Ggzellikle 8 ve 9. basamakta cocugunugla birlikte bu teknikleri uygulamaniz (rahatlama teknikleri)
cocugunugdaki kaygimin agalmasinda cok daha etkili olacaktir.

Yazdigu listeyi onun tercih ettigi ve gérebilecegi bir yere asin, eger yapabilirseniz haftanin belirli bir giinii veya
glin icinde herhangi bir saatini rahatlama teknikleri icin belirleyip cocugunugla birlikte uyglayabilirsinig, giinlik

rutinlerin stresle basetmek ve yasamin dogal akisina geri dénebilmek icin Gnemli bir yeri vardir.

Bakirkdy Rehberlik Ve Arastirma Merkegi tarafindan bir mail olusturulmustur: bakrammaki@gmail.com
Bu mail adresine ¢ocugunugun duygu ve disiincelerini yagmalarini tesfik edebilirsiniz, kontrolin kendisinde

oldugunu hissetmesi ve yaraticiligi sayesinde 6zglveni desteklenecektir.

Hazirlayan:
Bakirkéy Rehberlik ve Arastirma Merkezi Mudarloga
Uzm.Psikolog Filiz ISIK ALBAYRAK



MASKELI KAHRAMANLAR
EVDE

Merhaba, benim adim Mal
Bu da kiz kardesim Ki.
Bize MAKI derler, maskeli kahramanlariz
biz... Merak etmissindir nicin maske, acaba Maskeli kahramanlariz biz ve evden
kendimizi gizlemek icin mi veya neden evde cikmiyoruz, tabi bir siireligine... Bu siire
bu kahramanlar, evde nasil kahramanlk biraz uzun da olabilir, Gnemli bir gérevimiz
yapilir ki? var ciinkii, maskemizi de evden cikinca

takiyoruz ama dedim ya bir stire disari
cikmayacagiz evdeyiz asil gérevimiz bu.

Bu arada sen de bir kahraman
olabilirsin ama bu o kadar da kolay
deEiL Sana bizim gibi cesur ve
sabirli kahramanlanin sirlarimi
verebilirim, madem burdasin bizi ¢
dinliyorsun o zaman sirlarimzi
seninle paylasabiliriz.
Kalem ve kagidini hazirla.

- L&



IR A+

Bu ginlerde gevrendekilerin dillerinden dugirmedigi adina Corona dedikleri hastalik
yapan bir virisle mucadele ediyoruz. Viris nedir dersen gozle goremeyiz, ellerimizi
cok sever ve eger ellerimizi yikamadan agzimiza, burnumuza ve gozlerimize
degdirirsek bizi hasta edebilir.

Bu micadelemizde kegfettigimiz en onemli sey ellerimizi en az 20 saniye boyunca
sabunla yitkamamiz gerektigi.. Daha kisa yikarsam micadeleyi kazanamam.
Bunu kagidina yaz.




SIR -2

Corona Virisi ile mUcadelemizde aragtirmalarimiz sonucunda ikinei
onemli kegfimiz bu virisin kalabalik yerleri gok sevdigi oldu ve eger ben
kalabaliga girmezsem bana ulagamaz.

Simdi anladin mi neden evdeyim, bunu da kagidina yaz.




SIR -3+

Acaba bu Corona Virisi evde nerelerde saklanabilir diye merak ettik ve
sonunda bulduk. Ozellikle ellerimizle en ¢ok dokundugumuz yerlerde
mesela kapi kollari, musluklar... Bagka nereler olabilir ?

Geri kalanlari da sen bul ve kagidina yaz.

Eger bu yerleri gerektigi kadar ve guzelce temizlersek micadeleyi biz
kazaninz.




SIR - 4---

Aslina bakarsan okuluma gidememek beni biraz GzUyor ama bunun
nedenini biliyorum. lkinci sirrrmizda bahsetmistim beni rahatlatan gey
bunun gegici bir sire olmasi... MUcadeleyi biz kazanacagiz ama biraz

zamana ihtiyacimiz var, sabirh olmaliyiz bunu da kagidina yaz.




SIR - §---

En dnemli kegiflerimizden biri gsu oldu; sevdigim arkadaglarimi ve
tanidiklarimi goremedigim igin Uzilmeme gok da gerek yokmug gUnkd
onlari evde de gorebilirim nasil mi, mesela telefonla goruntulu arama
yapabilirim, sadece seslerini duysam bile yeter. Cok 6zledim onlan,

hatta balkona gikip kargi komgumuzla bile konugabilirim.
Daha énce neden aklima gelmedi ki, bunu da yaz.




IR - 6

Bu sirrimizi evdeki buyuklerimizden 6grendik, onlara gu soruyu sorduk:
“Korona Virisu en gok nasil bulagir?

Hapgurma yoluyla agzimizdan etrafa ve diger insanlara gittigini
biliyoruz, eger biz hapgururken agzimizi kapatirsak bagkalarini hasta
edemez. Burda sana bir pUf noktasi vereyim. Corona Virus ellerimizi ¢ok
seviyordu biliyorsun (birinei sirrimiz) agzimizi nasil ve ne ile
kapatabiliriz: Kelumuzu kaldirip dirsegimize dogru hapsgurabiliriz veya
hapgururken mendille agzimizi kapatabiliriz ve mendilimizi, igindeki gozle
goremedigimiz Corona VirUsle beraber gope atmaliyiz,igte bu kadar
basit. Simdi sana bir gérev verecegim evdeki buyiklerine Corona
VirUsten nasil korunduklarini ser ve bunlari yaz.




SIR -3

Televizyondan ve biyiUklerimizden duydugumuz ve onceleri
anlayamadigim 'karantina’ nin ne oldugunu kesgfettik. Gegen giin karsg:
komsumuz yagh Pamuk teyze bu Korona Virus yUziunden hastalanmig ve
karantinadaymig yani iyilegene kadar yakinlari onu ziyaret
edemeyecekmis. Ayrica iyilegene kadar ona sarilip 6pemeyecekler ve bu
sayede Korona Viris bagkalarina bulagamayacak.




IR - 8-

Biliyorsun Pamuk teyze hasta ve ben bunu 8grenince onun igin gok
endigelendim ama bu endigemle micadeleme devam etmekte
zorlanabilirim bu yuzden kendimi rahatlatmam gerekir, sana bunun da
sirrini vereyim: Gozlerini kapat ve en gok sevdigin geyleri dugin bakalim,
ne geldi aklina? Onceden sevdigimiz geyleri duginmek bizi rahatlatir,
gozlerini agma digin eskiden yaptigin guzel geyleri, benim aklima
bisiklet surigum geldi, sonra dondurma yiyigim , en gok sevdigim
arkadagim... Bu rahatlama yéntemini tek baginayken veya evdeki
biyuklerinle birlikte de yapabilirsin acaba enlar neler digindi goézlerini
kapayinca, bunlari duymak gizel olur.




SIR -9

Rahatlama demigken bir sir daha vereyim, biz her endigelendigimizde,
korktugumuzda uzun vzun nefes alip veririz. Ama bu nefes alip vermenin
pUf noktalari var. Nefesi burnumuzdan alip agzimizdan verecegiz ve bu

arada burnumuzdan nefes alirken karnimizin gismesi gerekiyor. Hadi

yapalim burnumuzdan nefesi alalim, gé6zimizle de karnimiza bakalim
sisti mi? Simdi agzimizdan yavag yavag verelim. Bunu en az beg kez
yapalim, ister oturarak ister uzanarak yapabilirsin.
Nasilsin rahatladin bile degil mi?

Ben bunlari nerden mi 8grendim? Okul Rehber Ogretmenimden... Sana
anlattigim rahatlama yontemlerinden ¢ok daha fazla yontem biliyor,
svanda okullar kapali oldugu igin bazen videolar hazirlayip bize
gonderiyor ve gok endigeli olursak ona telefonla veya internetten ulagip
konusgabiliyoruz.




SIR - 10---

Bizim bagka Maskeli Kahramanlara ihtiyacimiz var, ne kadar gogalirsak o
kadar iyi mucadele ederiz, birlikten kuvvet dogar. Bu yazdigin sirlarn
gorebilecegin bir yere as, bunlara sen de cklemeler yapabilirsin,
ozellikle kendini rahatlatma yollarini ¢ogaltabilirsin ve bu sirlari
arkadaglarinla paylagabilirsin.

Ayrica kesiflerini, d0gUndUginde seni rahatlatan sevdigin geyleri,
duygularini ve digincelerini bu mail adresine yollayabilirsin
bakrammaki@gmail.com .
Bana yazabilirsin onlar okuyacagim, sen de artik bir MAKI| Uyesisin,
hoggakal.

. T L&
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