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Sayin Velimiz,

Stres ve kaygi her zaman i¢in hayatimizda olan duygular. Ancak
kimi zaman bireysel kimi zaman toplumsal olarak yasadigimiz
olaylar mevcut stresimizi ve kaygimiz arttirtyor. Oncelikle sunu
bilmeliyiz ki su siralar yasadigimiz kaygiy diinyada bizimle
beraber yasayan pek ¢ok kisi var ve bu durum gegici bir durum.
Umuyoruz ki yakinda bitecek.

Hepimiz gerek sosyal medyadan gerekse haber kanallarindan yasadigimiz durumla ilgili
stirekli bilgilere maruz kaliyoruz. Maruz kaldigimiz bilgiler yasadigimiz kaygi, korku, stres
gibi duygularin yogunlagsmasina sebep oluyor. Bilgi edinmek hepimizin dogal bir ihtiyaci

I ancak bilgileri yalnizca bilimsel kaynaklardan edinmek bizleri bilgi

dezenformasyonuna kars1 koruyacaktir. n '? .
Ergenlik doneminde olan 6grencilerimizin duygularini yonetmek sizler i¢in
daha zorlayic1 olabilir. Zaten ergenlik doneminin yol ag¢tig1 duygusal >

dalgalanmalar giincel olarak yasadigimiz durumla birlesince yonetmesi daha

zor bir hale biiriinmiis olabilir. Normal zamanda disar1 ¢ikarak rahatlayan,

arkadaglari ile bulusan 6grencilerimiz su an i¢in zorunlu olarak evdeler. Her

ogrencimiz bu durumu ayni sekilde deneyimlemiyor. Baz1 6grencilerimiz

cok kaygilanirken bazilari olayin yalnizca disar1 ¢itkamamak boyutuna

odaklanmuis olabilir. Bu durumda sizlerin de siireci yonetmekte zorlanmaniz oldukg¢a normal.

Sunu bilmelisiniz ki siz duygularinizi ne kadar
yonetirseniz ¢ocuklariniz da siireci ayni sekilde
yonetecektir. O yiizden 6ncelikle kendinize zaman
ayirmali ve kendi duygularinizi diizenlemelisiniz.
Cocuklarinizla kendi stresinizle bas etmek icin neler

yaptiginizi konusun, ortak etkinlik zamanlar1

belirleyin, herkesin keyif alacagi ortak aktiviteler
yapin. Ev i¢i sorumluluklarinizi béliisiin, herkesin
yapmasi gerekenleri planlaymn.

Giinliik bir plan dogrultusunda hayati siirdiirmek hem sizi hem de ¢ocuklariniz1 rahatlatacaktir.
Bu durumu uzun zamandir yapamadiginiz ve yapmak istediginiz seyleri gerceklestirecek bir
firsat olarak degerlendirin. Hepinize saglikli giinler dileriz.
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