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DESTEKLERINIZ ILE YARDIM CALISMALARIMIZ HAKKINDA BILGILENDIRME

Sayin Velilerimiz,

Destekleriniz sayesinde ellerimiz hem yakinimizdaki hem de kilometrelerce uzaktaki
depremzedelere uzanabildi. Onceki mailimizde belirttigimiz gibi ilk asamada iniversitemiz
kanaliyla;

200 adet mont

200 adeft bot

200 adet atki-bere-eldiven takimi

200 adeft gorap

100 adet gocuk uyku tulumu gonderilmistir.

Bunu takiben Ankara'da hastanede tedavi altina alinan gogunlugu gocuk olmak tizere yaralilar
igin linkte bir kisminin fotolarini gérebileceginiz bebek ve gocuk kiyafetleri, body, sapka, ig
¢amasirlari, esofman takimlari, kazak ve polarlar, corap ve bebe panduflari ve bir kisim oyuncak
(lego, boya kalemi ve kitap) alindi.

Ayrica bolgeye giden bir tanidik yardimiyla Kahramanmaras'ta kurulan ¢adirkentteki ¢cocuk
oyun alanina yine linkte bir kisminin kolilenmis haliyle bir kisminin da satin alinirken fotograflarini
goreceginiz oyun hamurlari, boya kalemleri, boyama kitaplari, gesitli oyuncaklar ve bir kisim gofret
vb ulastirilmistir.

Destege devam etmek istediginiz takdirde ayni sekilde yapacaginiz bagislari gergekten
ihtiyacin olduguna emin oldugumuz noktalara yonlendirme ve gelen talepleri degerlendirmeye
devam edebiliriz. Bu sebeple kampanyamizi sonlandirmiyoruz. Yardimlar yapildikga biiltenimiz
kanaliyla sizlere bilgilendirmelere devam edecegiz.

Fotograflar igin litfen TIKLAYINIZ.

Saygilarimizla, tesekkiirlerimizi sunuyoruz.
Ik ve Orta Okul Okul Aile Birligi


http://www.obi.bilkent.edu.tr/bultenorta/20222023/veliorta24022023.pdf
http://www.obl.bilkent.edu.tr/wp-content/uploads/2023/01/24022023.pdf
http://www.obi.bilkent.edu.tr/bultenorta/20222023/Yardim/

SPORDA BASART

Sevgili 6grencimiz Ipek Bilgin, 28 Ocak 2023 tarihinde gergeklestirilen Artistik Buz Pateni
2. Bolge Yarigmasinda 3. olmugtur. Ogrencimizi kutluyor bagarilarinin devamini diliyoruz.
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PDR BULTENI
TRAVMA SONRAST STRES

Ulkemizde yaganan deprem hayatimizi aniden olumsuz yénde etkiledi. Depremi birebir
yasamamis olsak bile ayni cografyada olmak bu biiyiik dogal afetin hepimizin hayatinin aniden ve
olumsuz sekilde etkilemesine sebep oldu.

Birgok ebeveyn yazili, gérsel ve sosyal medyanin odagini olusturan deprem haberleri
karsisinda bu trajediyi gocuklarina nasil agiklayacaklari konusunda dogal bir endise duymakta.
Deprem, fipki diger dogal afetler gibi depremi dogrudan yasamayan ¢ocuklarda dahi ¢esitli
tepkilere sebep olabilir. Tipki 6lim ve diger dogal felaketlerde oldugu gibi depremle ilgili gocuga
yapilacak olan agiklamada gocugun yasina ve gelisimsel seviyesine uygun olmahdir.

TRAVMA SONRASI STRES TEPKILERI

06-11 Yas
Okulda gesitli problemler yasama veya ders basarisinin diismesi

Herkesten uzaklasma/ ige kapanma ya da ebeveynlerin yanindan hig ayrilmama

Kabus gorme, uyumak istememe ya da uyku problemleri

Dikkatini toplamada gtigliik gekme

Karin agrisi, bas agrisi gibi fiziksel sikayetler

Asiri alingan, siirekli aglamak ya da aglamakli olma, sinirli ya da kavgaci olma

Sevdigi seylerden zevk almama

Korkular gelistirme ve hep bu korkulardan s6z etme

Daha kiiglik yasa 6zgli davraniglara donme: Parmak emme, tirnak yeme ya da altini

1slatma

Unutulmamalidir ki yasanan olay anormal ve beklenmedik oldugu igin; gosterilen tiim tepkiler
normaldir.
ERKEN ¢OCUKLUK VE ILKOKUL VELILERINE ONERILER

(06-11 Yas Cocuklar igin)

Erken gocukluk ve ilkokul yas gelisim 6zellikleri gocuklarin bireysel 6zelliklerine bagl olarak
birbirine gok yakin olabilir. Duygusal olgunluk, gocugun yasam tecriibesine, evdeki kardes sayisina
ve yaslarina, bireysel 6zelliklerine bagli olarak degisiklik gésterebilecek bir kavramdir. Bir gocugun
duygusal gelisim ozellikleri ve tepkileri, sinif diizeyinden ve yasindan bagimsiz olarak bireysel
degerlendirilmelidir.

Bu yas donemlerinde gocuklar yasananlarla ve duyduklariyla ilgili siklikla *neden?” sorusunu
sorabilirler. Bu sorularina miimkiin oldukga basit yanitlar vermeye galigin. Ornegin erken gocukluk
¢aginda "Yer ¢ok hizl sallandigindan binalar ayakta durmakta zorlanmis” gibi basit bir agiklama
yapabilirsiniz. Ilkokul ¢agindaki gocuklar icin bilimsel bir agiklamayr minimum diizeyde yapmak



hareketliligi gibi.

Cocugunuzun yikim, kayip igceren olumsuz goriintilere, haberlere maruz kalmamasi igin
gereken 6zeni gosterin. Tium giin televizyonun agik olmasi, sosyal medyaya diisen goriintiiler,
haberler kayg: ve korkuyu hepimizde yiikselttigi gibi ¢cocuklarinin iizerinde de biiyiik bir olumsuz
etki birakmaktadir. Givenilir kaynaklardan kisa ve net bilgiler almaya ¢alisiniz. Daha biyik
gocuklar igin, varsa sosyal medya hesaplarini kontrol ediniz. Eger haberleri veya depremle ilgili
programlari izleyecekseniz ve igerigi denetleyemiyorsaniz gocugunuzun yaninizda olmadigindan
emin olunuz. Igerigi denetleyebileceginiz programlar icinse gocugunuzun yaninda, gorinti ve
haberlerle ilgili giiven verici yorumlarda bulunarak birlikte izleyiniz. Eger programin igerigi
gocugunuzun yasina uygun degilse o programi degistirmeli veya televizyonu kapatmalisiniz.
Gocugunuza kendisinin ve sizlerin glivende oldugunuzu ve her seyin yolunda oldugunu siklikla tekrar
etmeniz iyi olacaktir. Giivende oldugunu séylerken gocugun biitiin endiselerinin ve korkularinin bir
anda ortadan kalkmasini beklemeyiniz. Hissettigi kaygi ve korkular, sizlerin tepkilerinizi
gozlemleyerek ve kopyalayarak zamanla azalacaktir. Cocuklar hayatlarindaki yetigkinlerin
tepkilerini ve davraniglarini gézlemleyerek 6grenirler ve bu dogrultuda kendi tepkilerini
gosterirler. Bu sebeple duygularinizin ve tepkilerinizin farkinda olunuz. Ses tonunuz, konusma
diliniz, segtiginiz kelimeler gocuklar iizerinde etki birakir.

Cogunlukla erken gocukluk doneminde siireklilik ve kalicilik kavramlari heniiz tam
gelismemistir. Cocuklar gizgi filmlerde ya da oyunlarda karsilastiklar: gibi yikilan binalarin ya da
verilen kayiplarin geri dondiiriilebilecegini diistinebilirler. Evler diizelmis mi? Yollar tamir edilmis
mi? Herkes evinde mi? gibi yas donemine uygun somut disince sorulariyla siklikla
karsilasabilirsiniz. Bu sorulara cevabiniz biitiin bunlarin yeniden insa edilmesi igin zamana ihtiyag
oldugu yoniinde kisa ve net cevaplar olabilir.

Soyut diisiincenin ve empati duygusunun gelismeye basladigi ilkokul dénemlerinde gocuklar,
bu olumsuz yagam tecriibesinin kendileri, aileleri ya da sevdiklerinin basina gelebilecegiyle ilgili bir
kayg! duyabilirler.

Cocugunuzun duygularini fark ediniz. 'Korkacak bir sey yok, anemli degil, senin yasin bunlar
igin daha kiiglik' gibi climleler, cocugunuzun duygularinin g6z ardi edildigini hissettirebilir ve gocuk
bu duygularla yalniz basina kalabilir. Korkusunu, endisesini ya da merakini dinleyiniz ve bu
duygularina hak veriniz. ‘Korkmakta haklisin; ben de iizgliniim ama biz birlikteyiz; senin yanindayiz;
birbirimizi koruyabiliriz' gibi ciimlelerle duygularini anladiginizi ve giivende oldugunu
hissettirmeye galisiniz. Bu noktada yasamimizda zorlu yasam olaylari oldugunu, bazi doga olaylarini
tahmin etmemiz ve kontrol etmemizin gli¢ oldugunu, ancak kendimizi korumak adina ne tir 6nlemler
alabilecegimizi onlara anlatabilirsiniz. Onlara dayanismanin, yardimlasmanin 6nemini anlamalari ve
kendilerini iyi hissetmeleri igin yardim kampanyalarina katilma olanaklarini saglayabilirsiniz



Oyun, uyku, yemek, okul rutinleri bunlarin basinda gelir. Cocugun sozel olarak ifade etmekte
zorlandigi duygu degisiklikleri (kaygi, korku vb.) rutinlerin bozulmasi ile kendini gosterebilir. Bu
rutinlerin bozulmamasina ya da yapilmasi gereken degisiklikler varsa gocugunuzla bunu konusmaya
0zen gosterin.

Gocuklar kendilerini sozel olarak ifade edemekleri noktalarda oyunlarla, resimlerle,
yazdiklar: hikayeler ve siirlerle ifade etmek isteyebilirler. Oyunlarinda, resimlerinde, yazilarinda
korkularindan, depremden bahsediyorlarsa, buna dahil olarak duygularini paylasiniz ve anlamaya
calisiniz.

Eger cocugunuzun depremle ilgili haberlerden korunduguna eminseniz konuyu agmaya ve
detaylandirmaya galismayiniz. Erken gocuklukta bu travmatik yagsam bilgilerine miimkiin oldugunca
az maruz kalmasi iyi olacaktir. Okul ¢agi gocuklarinin dogru bilgiyi en glivendikleri yetigkinlerden
yani ebeveynlerinden duymalari en dogrusudur.

Kaynak

- Bliyilikkucak, Merve. Depremi gocuklara nasil anlatmaliyiz?
ttps://www.kimpsikoloji.com/depremi-cocuklara-nasil-anlatmaliyiz/ 07. 02. 2023

- MEB. Afet sonrasi aileler igin gocuklara psikososyal yardim kilavuzu. Deprem ve psikolojik
travma.
https://orgm.meb.gov.tr/meb_iys_dosyalar/2020_11/04182205_izmir_brosur_aile_bask
i4.pdf. 07. 02. 2023

EKO-OKUL BULTENI
NEDEN MEVSIMSEL BESLENMELIYIZ?

1. Mevsiminde yenen meyve ve sebzenin besleyici degeri daha fazladir. Mevsiminde yetismemis
meyve-sebze, doga sartlariyla is birligi yapilarak degil, dogayla miicadele ederek iretildiginden,
Uretiminde hibrid tohum, bocek ilaci ve kimyasal giibre kullanim orani daha fazladir. Mevsimsel
besinlerin, antioksidan 6zellikleri daha fazladir. O mevsimde insan viicudunun ihtiyaci neyse onu
karsilayacak vitamin ve minarelleri biinyesinde bulundurur.

2. Doga igin daha iyidir. Mevsimsel beslenerek, yerel gidayla beslenme sansinizi artirirsiniz.
Gidaniz uzak mesafelerden gelmiyorsa, karbon ayak izi de diisiik olur.

3. Daha ekonomiktir. Mevsiminde ekilen ve iretilen meyve ve sebzeler, doganin katkisiyla
biiyiir, dogaya ragmen degil. Uretilmeleri daha az girdiyle saglanabildiginden, daha az maliyetlidir.
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KAYNAK: https://www.bugday.org/blog/neden-mevsimsel-beslenmeliyiz



https://www.bugday.org/blog/neden-mevsimsel-beslenmeliyiz

