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BASLARKEN...

Degerli okurlarimiz Glke olarak biyik bir pandemiyle micadele etti-
gimiz buginlerde sizleri yalniz birakamazdik, birakmadik.

Kiresel bir sorun haline gelen, her gecen gin farkli bir ézelligini
sgrendigimiz COVID-19 salgin strecinde zor ginler gecirdiginizin
farkindayiz. Hayatin olagan akisinda yetiremedigimiz zamanin, sev-
diklerimizle birlikte vakit gecirmenin, cocuguna sarlip doya doya
dpmenin ne kadar kiymetli oldugunu hep birlikte anladik.

Her saniyesini sindire sindire yasadigimiz buginler sikintili gibi go-
z0kse de Ulke ve birey olarak bizlere cok sey kazandiracaktir. Bi-
rey olarak maddi kaygilarla kacirdigimiz hayati ve sudan sebeplerle
kirdigimiz sevdiklerimizin kiymetini hep birlikte anlayacagiz. Ulke
olarak saglik sisteminin, saglik calisanlarinin, saglk ekipmanlarinin,
drgun egitimin, dgretmenin, teknolojinin ve teknolojik alt yapinin ne
kadar énemli oldugunu yasanabilecek olumsuz durumlara her daim
hazir olunmasi gerektigini 6gretti.

Resmin tamamina bakhigimizda yasadigimiz sirec dinyanin basina
ilk defa gelen bir pandemi sireci degil. Dinya her yizyillda bu ve
benzeri pandemiyle micadele etmis ve micadelesinden de daima
galip gelmistir. Buginler elbette gececek, énemli olan arkamiza
baktigimizda bu strecin psikolojik etkilerini en aza inmemiz. KURAM
Dergisi ailesi olarak bu sayimizda strecin Uzerimizdeki psikolojik et-
kilerini en aza indirmek icin neler yapabilecegimiz konusunu ele al-
dik. Birlikteligimizi giclendirmek adina web sitemiz ve sosyal medya
hesaplarimizdan bizi takip edebilirsiniz.

Ulke olarak hep birlikte birgok zorlu sireg atlathik. Allah’in izniyle
COVID-19’a da teslim olmayacagiz. Hep birlikte Cumhurbagka-
nimizin ve Saglik Bakanimizin bizlerin saghgr icin aldigi tedbirlere
uyalim.

Ozledigimiz ginlere kavusmak dilegiyle. ..

Evde Kal, Saghkli Kal Torkiyem

Murat KAVLAK
Kumluca Rehberlik ve Arastirma Merkezi Midiri
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KORONAVIRUS TRAVMASINA KARS! “PSiKOSOSYAL DESTEK CAGRI MERKEZI”
OGRENCI VE VELILERIMIZIN HiZMETiNDE

Milli Egitim Bakanligi, bir taraftan uzaktan egitimle égrencilere akademik destek verirken diger taraftan
dgrenci ve velilere yonelik psikososyal destek hizmetlerini artinyor.

Bu kapsamda koronaviris salgini siresince psikolojik saglamligi korumak amaciyla “Aileler icin Cocukla-
ra Yardim Rehberi” ile “Yetiskinler icin Bilgilendirme Rehberi” yayimlandi. Bunun yaninda yeni bir hizmet
daha hayata gecirilecek. 81 ilde kurulacak “Ozel Egitim ve Rehberlik Hizmetleri Bilgilendirme Hath” cagr
merkezi ile Rehberlik ve Arastirma Merkezlerinde (RAM) gérevli 6zel egitim ve rehberlik dgretmenleri, tele-
fonla dgrenci ve velilere destek olacak.

Vatandaslarin aramalarini tek numara tzerinden yapabilmelerini saglamak icin Milli Egitim Bakanhg ile-
tisim Merkezi (MEBIM-444 0 632) kullanilacak. Calisma kapsaminda, 81 ilde hizmet veren 242 RAM'da
doénisumli mesai yapan yoneticiler ile génillo birer rehberlik ve ézel egitim 6gretmeninden olusan ekip
gorev alacak.

MEBIM, mesai saatleri disinda da aranabilecek ve RAMlarda gérevli ekipler arayan kisiye dénis saglaya-
cak. Tom gériosmeler kayit altina alinacak.

Milli Egitim Bakani Ziya Selcuk, konuya iliskin yaptigi degerlendirmede, égrencilerin egitimini uzaktan egi-
tim yéntemleri ile desteklemeye devam ettiklerini anlatti. Sirecin kolay olmadigina isaret eden Selcuk, “ilk
defa bu kadar buyik 6lcekte uzaktan egitim destegi sunuluyor. Uzaktan egitimin cesitliligini ve kalitesini de
her hafta artinyoruz. Ogretmenlerimizin uzaktan egitime katkilar da her gecen giin artiyor.” diye konustu.

Vatandaslara yardimer olabilmek icin yeni sistem kuruldu

Egitim sUreclerini bu sekilde devam ettirirken diger taraftan égrencilerin ve velilerin bu zorlu sirecte surekli
yanlarinda olmak icin psikososyal desteklerin de birer birer devreye girdigine isaret eden Selcuk, sunlari
kaydetti: “Ozel Egitim ve Rehberlik Hizmetleri Genel Mudirligomiz bu kapsamda égrencilerimiz ve velile-
rimize yénelik salginin yarath@i kaygiyi normallestirmelerine destek olabilmek igin iki ayri kilavuz hazirladh.
Psikolojik travmalar konusunda uzman akademisyen bir grupla hazirlanan kilavuz, Genel Midorligimiz
tarafindan yayinland:. ikinci asamada ise yeni bir hizmeti daha vatandaslarimiza sunuyoruz. Simdi 81 ilde
vatandaslanmiza yardimer olabilmek icin Ozel Egitim ve Rehberlik Hizmetleri Bilgilendirme Hath’ni kurduk.
Bu hatti aradiklarinda Rehberlik ve Arastirma Merkezlerinde gérevli zel egitim ve rehberlik 6gretmenleri-
miz vatandaslarimiza psikososyal destek saglayacaklar.”

Bu nedenle kurumumuzda ilgili 6zel egitim ve rehberlik 6gretmenlerinin gérevlendirilmeleri yapilmigtir.
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TURKIYE CUMHURIYETI

SAGLIK BAKANLIGI

YENI :
KORONAVIRUS
(COVID-19)

0000
/SaglikBakanligi

YENi KORONAVIRUS
NASIL BULASIR?

Hasta kisilerin 6kstrme veya hapsirmayla ortaya
sactidi damlaciklarin ortamdaki diger bireylerin
agiz,burun ve gozlerine temasiyla, damlaciklarin
yapistigi ylzeylere dokunduktan sonra ellerin agiz,
burun veya goze gotirtlmesiyle bulasabilmektedir.

a“c T.C.SAGLIK P 0000
Y/ BAKANLIGH et gl ISaglikBakanligi

YENi KORONAVIRUS
NEDIR?

Yeni Koronaviriis solunum yolu enfeksiyonu yapan
bir virtistdr.

foo T.C SAGLIK
[ 7
(¥ 2/ BAKANLIGI

i 0000Q
Palisoaviy JsaglikBakanligi

YENi KORONAVIRUS
BELIRTILERI
NELERDIR?

En cok karsilasilan belirtiler ates, 6ksiirik ve
solunum sikintisidir.

Siddetli vakalarda zatirre, agir solunum yetmezIigi,
bobrek yetmezligi ve 6luim gelisebilir.

Yeni Koronaviriisiin kulucka siiresi 2 ila 14 giindiir.

X

ATES SOLUNUM OKSURUK
SIKINTISI

(e T.C.SAGLIK lik.aov. 0000
¥ o/ BAKANLIGI seolicgovits /SaglikBakanligi



KORUNMAK iCiN
NELER YAPILMALIDIR?

Akut solunum yolu enfeksiyonlarinin bulasma
riskini azaltmaya yonelik dneriler, Yeni Koronaviris
enfeksiyonu icin de gecerlidir.

Oksiirme veya hapsirma sirasinda
agiz ve burun tek kullanimlik mendille
kapatiimali, mendil yoksa dirsegin ig
kisrm kullaniimalidir.

i Tokalagma ve
. sanimadan
i kagimiimaldir.

Olabildigince kalabahk
ortamlardan uzak
durulmalidir.

Kirli ellerle agiz, burun ve
gozlere dokunulmamalidir.

-
'\ T.C.SAGLIK
| BAKANLIGI saglik.gov.tr
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SIKCA SORULAN
SORULAR

TANISI NASIL KONULUR?
Yeni Koronaviriis'ii tespit edebilmek
icin gerekli olan molekiler testler
tilkemizde mevcuttur.

Halk Saghgi Genel Muduirlagi
laboratuvarlarinda galigiimaktadir.

ONLEMEK VEYA
TEDAVi ETMEK iCiN
BiR iLAC VAR MIDIR?
Halen hastaliga ozel

\ ® g bilinen bir tedavi yoktur.
a9 - Hastanin genel durumuna gore
gerekli destekleyici tedavi
uygulanmaktadir.

DI | oo
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BELIRTILERIi VARSA
NELER YAPILMALIDIR?

Son 14 giin icerisinde enfeksiyon
gorilen iilkelerin birinden geldiyseniz
cerrahi maske takarak en yakin saghk
kurulusuna bagvurun.

Eger oksiirilyorsaniz, atesiniz varsa
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, Ve nefes almakta zorlaniyorsaniz,
|
!
I
!
I
!
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cerrahi maske takarak en yakin saglik
kurulusuna bagvurun.

Evde izolasyon onerilen bir kisiyle
ayni odada bulundugunuz anlarda
maskenizi mutlaka takin.

(Viten) T.C.SAGLIK
L ¥ )7/ BAKANLIGH oy /saglikBakanligi

SIKCA SORULAN
SORULAR

ANTIBIYOTIKLERLE
TEDAVi EDILEBILIR Mi?
Antibiyotikler viriislerin neden
oldugu enfeksiyonlan onlemek
veya tedavi etmek amaciyla
kullanilmaz.

ASISI VAR MIDIR?
Yeni Koronaviriis igin gelistirilmis
bir agl heniiz bulunmamaktadir.
Fakat as gelistirme galigmalari
ve tedaviye yonelik calismalar
devam etmektedir.
I(iM.LER I?AHA FAZLA : *
ETKILENIR?
Elde edilen veriler dogrultusunda,
ileri yastakiler ve kronik hastaligi olanlarda
enfeksiyonun agir seyretme riski yiiksekdir.

saglik.gow.tr |

000@
/SaglikBakanligi



SIKCA SORULAN
SORULAR

EVDE BAKILAN HAYVANLAR
YENi KORONAVIRUS
BULASTIRABILIR Mi?

Evde bakilan kedi/kopek gibi evcil
hayvanlarin Yeni Koronaviris ile
enfekte olmasi beklenmemektedir.

Evcil hayvanlarla temas sonrasi

her zaman eller su ve sabunla
yikanmalidir. Boylece hayvanlardan
bulasabilecek hastaliklara karsi
korunma saglanacaktur.

PIII
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SIKCA SORULAN
SORULAR

BURNU TUZLU SUiLE
YIKAMAK

YENi KORONAVIRUS
ENFEKSiYONUNU
ONLEMEYE YARDIMCI OLUR
MU?

Hayir. Burnu tuzlu su ile
yikamanin insanlar

Yeni Koronaviriis
enfeksiyonuna karst
koruduguna dair bir

kanit yoktur.

T.C.SAGLIK 0000
BAKANLIGI eapipnvts /saglikBakanligi

KORONAVIRUS
DANISMA
HATTI




Dinya Tarihindeki 5
Biyik Pandemi Nasil Son
Buldu?

o
nsan nifusunun artmasina bag-
li olarak yeni bulasici hastaliklar

da gin yuzine gikmaya devam

ediyor. Cok sayida insanin bir-
birleriyle ve hayvanlarla ic ice
yasamasi saglik ve besin énlem-
lerindeki zayifliklar ile birlestigin-
de hastaliklarin yayilabilmesi igin
gerekli kosullan saglamaktadir.

Buna ek olarak kesfedilen yeni

ticaret yollari alisiilmamis enfek-

siyonlarin yayilmasini kolaylasti-
rarak kiresel salginlarin olusu-
munda etkin rol oynamistir.

Peki bu salginlar nasil bitiyorg
Bunu &égrenmek icin, gegcmisteki
kiresel salginlardan 5 tanesinin
nasil sonlandigina bakabiliriz.

1. Justinyen Veba Salgini
(Plague of Justinian)

Tarihteki en 6lumcil pandemile-
rin UcU Yersinia pestis (bubonik
veba veya kara veba bakterisi)
ismindeki, vebaya sebep olan
ve ¢ farkh formu bulunan bir
bakteridir. Yersinia pestis 1894
yilinda bir Isvec/Fransiz fizikci ve
bakteriyolog olan ayni zaman-
da Pastér Enstitisinde calisan
Alexandre Yersin tarafindan kes-
fedilmistir.

JUstinyen Veba Salgini, Bizans
baskenti Konstantinopolis’e (gU-

nomizdeki adiyla Istanbul’a)
M.S. 541'de ulash. Yersinia
pestis bakterisine sahip pirelerin
fareler Gzerinde konaklayarak
ticaret gemileri araciligiyla Misir
Uzerinden neredeyse tUm Akde-
niz boyunca yayilmasiyla sonuc-
lanmigtr.

Veba, Konstantinopolis'de bu-
yUk kayiplara yol ach. Avrupa,
Asya, Kuzey Afrika ve Arap Ya-
nmdasina da boOytk bir hiz-
la yayilarak Dinya nifusunun
dértte birinden fazlasinin (30-50
milyon kisinin) 6limine sebep
oldu. DePaul Universitesi tarih
profeséri  Thomas Mockaitis
séyle diyor:

Insanlarin hastalik bulasan bi-
reylerden kacinmak disinda bu
hastalikla nasil savasilabilece-
gine dair en ufak bir fikri bile
yoktu. Vebanin sona ermesiyle
pandemiden canl  kurtulanlar
Uzerine en iyi tahmin, iyi bir ba-
gistkliga sahip olduklariydh.

Dénemin  Roma  Imparatoru
Justinyen’in Roma imparatorlu-
gu'nu birlestirme planlarini hus-
rana ugratan, imporo’rorlugun
gidisatini etkileyen ve devasa
ekonomik sikintilar beraberinde
getiren veba, kéti gidisatin ya-
rathg atmosfer sayesinde Hristi-
yanhigin hizl yayilmasini saglad.

2. Kara Veba (Black Death):

“Karantina” S6zcigiu Nere-
den Geliyor?

Veba, asla tam anlamiyla yok
olmadi. Jistinyen Veba Salginin-
dan 800 yil sonra yeniden gin
yUzine cikarak DUnya tarihindeki
en yikici pandemiye neden oldu.
1347'de Avrupa'yi kasip kavuran
Kara Veba dort yil igerisinde 75-
200 milyon insanin (Avrupa ni-
fusunun %30-60'sinin) hayatina
mal oldu.

Insanlar salgini nasil durdurabi-
leceklerine dair heniz bilimsel
bir anlayisa sahip degildi; fakat
bunun insanlarin birbirine yakin-
ligiyla iliskili bir bulasicihga sahip
oldugunu fark etmeye baslamis-
lardi.  Venedik kontrolli  liman
kenti Ragusa’daki ileri gorislo
memurlar, limana yanasan ge-
micileri hasta olmadiklari kanit-
lanana kadar izole etmeye karar
verdiler.

Baslangicta 30 gin boyunca ge-
milerinde bekletilen gemicilere
yonelik bu uygulamaya Venedik
kanunlarinda trentino adi verildi.
Zamanla izolasyon siresinin 40
gine cikanlmasiyla bu sézcik,
sonradan karantina olarak GUn-
lenecek quarantino (quaranta =
kirk) olarak isimlendirilmeye bas-
land..

3. BuyiUk Londra Vebasi (The
Great Plague of London)

Londra, Kara Vebanin ardindan
asla derin bir nefes alamad:.
1348'den 17. yiGzyihn ortalarina
kadar, neredeyse 300 yil boyun-
ca 20 yil araliklarla bas gésteren
veba, her seferinde Ingiltere bas-
kent nifusunun 20%sinin &lumo-
ne sebep oldu.

16. yizyihn  basinda  Ingiltere
hastalar izole etme amaciyla ilk
yasalarini yirirlige koydu. Veba-
dan muzdarip evler, evin disindaki
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direklere saman balyasi baglana-
rak isaretlenmisti. Enfekte olmus
aile bireylerine sahip olanlar so-
kakta dolagirken beyaz bir direk
tasimak durumundaydi. Kedi ve
képeklerin tasiyici olduguna ina-
nildigindan yiz binlerce hayvana
toplu katliamlar uygulanmusgti.

1664 kisinda etkileri gdzlenmeye
baslayan fakat 1665 baharina
kadar boytk bir etki yaratmayan
BUyik Londra Vebasi, 300 yil-
dan uzun siren yirmi yil aralikls
bas gdstermelerin sonuncusuy-
du. 460 bin civan olan Londra
nGfusunun 100 bininin 8limine
sebep oldu. Hastaligin yayiliminin
dnlenmesi amaciyla kurbanlarin
yaka paca evlerine kapatilmasi-
ni eglence mekanlarinin kapatil-
masi izledi. Evlere kapatlanlarin
kapilarina kizil haclar boyanarak
“Tanr bize merhamet géstersin.”
yazilar yazildi.

Hastalari evlerine kapatmak ve
luleri toplu mezarlara kapatmak
ne kadar zalimce olsa da sirege-
len bu felakete son vermek adina
tek yol buymus gibi gézikiyor.

Kral 2. Charles’in Londra’y terk
edip 1666 Subatina kadar ug-
ramamasina sebep olan salginin
sona ermesi 1666 Eyltl'ondeki
Biyuk Ingiltere yanginina dayan-
dinlmaktadir. Fakat yayildigi di-
Jer sehirlerde de boyle bir sebep
olmamasina ragmen salgin son
bulmustu.

4 - Cicek Hastahgi (Smal-
Ipox): DUnya’y1 Kasip Kavu-
ran Bir Avrupa Hastaligi

Avrupa, Asya ve Arap yarimadasi-
na endemik olan ve cicek bozugu
yara izleri birakan cicek hastaligs
bulastigi her on insandan G¢inG
dldurecek kapasiteye sahipti. Eski
Dinya’daki salgin 6lim oranlari-
na kiyasla 15. yOzyilda Avrupali
kasifler Uzerinden Avrupa’ya giri-
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sinde, Yeni Dinya’da yarathgr etki
s6nUk kaldi. Gunumiz Meksikasi
ve Birlesik Devletler yerlileri, cicek
hastaligina karsi hicbir bagisikli-
ga sahip olmadigindan viris on
milyonlarca insanin hayatina mal
oldu. Mockaitis sdyle yaziyor:

Tarihte bir yizyl icerisinde Ame-
rika yerlilerinin %90-95’ini yok
eden virisle karsilastinlabile-
cek bir katliam gerceklesmedi.
1521'de Meksika'ya ulasan viris
11T milyon olan nGfusun bir mil-
yona dusmesiyle sonuclanacak
kadar 6lumcoldo.

Aradan gegen yuzyillann ardin-
dan cicek hastaligi bir agi ile yok
edilen ilk viris unvanini kazandi.
18. yUzyil sonlarinda, Britanyali
doktor Edward Jenner, daha az
siddetli olan sigir cicek hastaligini
gecirmis sitcilerin cicek hastali-
gina karsi bagisikligr oldugunu
kesfetti. Jenner, bahcivaninin 9
yasindaki ogluna sigir cicek has-
taligini enjekte ettikten sonra onu
cigek hastaligina maruz birakh ve
hastalik belirtileri gézlemlenmedil
1801 yilinda Jenner soyle yazd:

Insan tirine en dehsetli ve kor-
kunc zaran veren cicek hastaligi
belasinin ortadan kaldinlmasi bu
uygulamanin nihai sonucu olma-
Lidr.

Hakliydi. Yaklagik 2 yGzyil daha
stren bu cile, 1980 yilinda Dinya
Saglik Orgiti’'non (DSO) cicek
hastaliginin ttmuyle yeryGzinden
kaldirldigini ilan etmesiyle son

buldu.

5. Kolera (Cholera)

Kolera 19. vyUzyilin ortalarina
dogru ingiltere’nin her bir tarafin-
da on binlerce insani 3ldurtyor-
du. O zamanlarda hakimiyetini
srdiren  “Miasma  Teorisi”"ne
gore hava yoluyla yayildigi be-
lirtilmistir. Britanyali doktor John
Snow, kurbanlarini ilk belirtile-
rin ortaya ¢ikmasinin ardindan

birkag gin icerisinde 8ldiren
bu gizemli hastaligin Londra’nin
icme sulaninda  gizlendiginden
sUphelenmekteydi.

Sherlock Holmes'Gn bilimsel ver-
siyonu gibi davranan Snow, sal-
ginin ortaya cikhgi yerleri belir-
leyebilmek amaciyla hastane ve
morg kayitlarini arastirdi. 10 gin-
lGk bir strecin ardindan kolera
dlumlerinin cografi bir haritasini
ortaya koydu. 500 &lumcil en-
feksiyonun sehrin énemli bir icme
suyu dagitim pompasi olan Broad
Caddesi  Pompasi yakinlarinda
kimelendigini kesfetti.

Azimle sGren calismalarin ardin-
dan Snow yerli memurlar Broad
Caddesi'ndeki  pompanin  kul-
lanilamaz  olduguna ikna etti.
Gerceklesen “mucize”nin ardin-
dan, enfeksiyon olusumu kesildi.
Snow’un  ¢dzimU kolerayr or-
tadan kaldirmadi; fakat kentsel
saglik &nlemlerinin  gelistirilme-
sinde ve su kirliliginin énlenmesi
acisindan kiresel bir cabaya yol
act.

Gelismis Glkelerde Kolera buyik
oranda ortadan kalkmisken bazi
3. Dunya Ulkelerindeki yetersiz
kanalizasyon arimi ve icme suyu
yetersizligi sebebiyle israrla devam
etmektedir. Aragtirmacilar her yil
1.3-4 milyon vaka gérildogiuni
ve 21.000-143.000 insanin en-
feksiyon nedeniyle hayatini kay-
bettigini tahmin etmektedir.
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OZEL EGITIM VE REHBERLIK HIZMETLERI
GENEL MUDURLUGU
OZEL EGITIME IHTIYACI OLAN BIREYLER ICiN
UZAKTAN EGIiTIM MATERYALLERI

zel Egitim ve Rehberlik Hizmetleri Genel
Mudurltgo tarafindan hazirlanan ézel egitim
ihtiyaci olan &grencilerimiz igin uzaktan egitim
strecinde yararlanilmasi  amaciyla  hazirlamig
oldugumuz icerik bilgileri ile ilgili ttm ayrintilar su

sekildedir:

1. Uygulamalar

Kavram &gretimi, Okuma Yazma, Matematik, Dil

ve lletisim Becerileri ve Gunlok Yasam Becerileri

alanlarina  ait  uygulamalarina  ulasmak igin

asagidaki adimlar izleyiniz;

1. EBA ya kullanicr girisi yapiniz.

2. Acllan  sayfada  “Kitophane”
tiklayiniz.

3. Daha sonra “Rehberlik Hizmetleri” bashg:
altindan “Ozel Egitim” bashgr altina tiklayiniz.

4. Acllan sayfada “Uygulamalar”  bashgina
tiklayarak veya asagidaki linkleri kullanarak
s6z konusu uygulamalara ulasabilirsiniz.

bdlimine

UYGULAMA LINK
Kavram https://erisilebilirizmir.org/kavram-13/story_htmi5.html
Ogretimi
Tam-Yarim- http://f.eba.gov.tr/uygulama/Tam-Yarim-Ceyrek/story_html5.html
Ceyrek
Mevsimler http://f.eba.gov.tr/uygulama/ozel-
egitim/mevsimler/Mevsimler HTML/index.html
Trafik http://f.eba.gov.tr/uygulamartrafik/story_html5.htmil
Cop Adam http://f.eba.gov.tr//uygulama/ozel-egitim/copadam/index.html
Az-Cok http://f.eba.gov.tr/uygulama/Az-Cok/story_html5.html

Benzer Farkh | http://f.eba.govtr/uygulama/benzer-farkli/story_html5.htmil

Blylk-Kuglk | http://f.eba.govitr/uygulama/buyuk-kucuk/story_html5.html

KelimeTreni | http://f.eba.gov.tr/uygulama/KelimeTreni/story_html5.html

Esle-Oyna http://f.eba.gov.tr/uygulama/ozel-egitim/esleoyna/index.htmil

Dil Becerileri | http://f.eba.gov.tr/uygulama/DilBecerileri/story_htmi5.html

Say Esleme | http:/f.eba.gov.tr/uygulama/ozel-egitim/sayiesleme/story_htmI5.html
Oyunu
]
2. Videolar

(:)zel egitim alanina iliskin videolara ait bilgiler;
Ozel Egitim Ihtiyacr  Olan Ailelere  Yénelik
Bilgilendirme Videolar

EBATV’ de Yayinlanan Ozel Egitim Videolar (Trkge,
Matematik, Hayat Bilgisi, Oz Bakim Becerileri,
GUnluk Yasam Becerileri, Aile Bilgilendirme)

Séz konusu videolara ulagsmak icin asagidaki
adimlarn izleyiniz;
* EBA ya kullanicr girisi yapiniz.

e Acilan sayfada “Kitiphane” bélimine tiklayiniz.
* Daha sonra “Rehberlik Hizmetleri” baslig
altindan “Ozel Egitim” bashgr altina tiklayiniz.
 Aclan sayfada  “Uygulamalar”  bashgina
tiklayarak veya asagidaki linkleri kullanarak

egitim araclarina ulasabilirsiniz.

3. Yayimnlar

A. Kaynastrma Ogrencileri icin  Etkinlik

Sayfalar

Hafif dizeyde zihinsel yetersizligi, otizm spektrum
bozuklugu, dgrenme gicligl, gérme ve isitme
yetersizligi  olan ve kaynastirma egitimlerine
devam eden &grencilerimize yénelik 5 ders icin
(Turkce, Matematik, Hayat Bilgisi, Fen Bilgisi ve
Sosyal Bilgiler) genel egitim mufredatlarindaki
kazanimlara  hizmet eden etkinlik  sayfalar
tasarlanmaktadir. Etkinlik sayfalarindan Matematik
dersine ait”Matematige Hazirlik Unitesi” nin etkinlik
sayfalar EBA Kitiphane balimine yiuklenmistir.

b. Kitaplar/Yayinlar

Erken cocukluk ve okul éncesi dénemde egitim
goéren ozel egitim ihtiyaci olan &grenciler; zel
egitim  uygulama  okullarinda  egitim  gdren
dgrenciler ve gérmeyen/az géren &grenciler icin
88 adet egitim araci EBA Kutiphane balimine
yOklenmistir.

Diger ders kitaplari ve kaynaklari

Séz konusu yayinlara ulagsmak icin ulasmak icin
asagidaki adimlar izleyiniz;
* EBA ya kullanicr girisi yapiniz.

* Acilan sayfada “Kitiphane” balimine tiklayiniz.
* Daha sonra “Rehberlik Hizmetleri” basghg
altindan “Ozel Egitim” bashgr altina tiklayiniz.

* Acilansayfada “Kitap/Dergi” bashgina tiklayarak

ulasabilirsiniz.
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“QOglumla aymi gin olecegimi bilsem
Otizm benim icin sorun bile olmazdi”
Onunkisi cocuklarina adanmis bir hayat... Sevim
Ofluoglu’nun hayati ogluna konulan otizm teshisi
sonrasinda bastan asagr degismis. En biyik kaygisi
ise kendisinden sonra ne olacag...

Aslinda anlattiklarindan hepimizin ¢cikarmasi gere-
ken dersler ve dipnotlar var. Sevim Ofluoglu’nun
hayati ogluna konulan ofizm teshisi sonrasinda
bastan asagi degismis. Isini birakmis, varini yogu-
nu 16 yasindaki Omer Uygar’a adamis. Toplumun
otizm bilinci gelismemis bireyleri her ne kadar ilk
zamanlar canini siksa da artik gérmezden geliyor.
Ayrica simdilerde bir kitap projesi var. Yasadiklarini
anlatacagi bu kitabin en énemli amaci ise otizm-
le yasamanin zorluklarna dikkat cekmek. En buyik
kaygisi ise kendisinden sonra ne olacagi... Durumu
su sozlerle dzetliyor: Oglumla ayni gin dlecegimi
bilsem otizm benim icin sorun bile olmazd:.

Oncelikle kisaca sizi taniyabilir miyiz Sevim Ha-
nim¢

Bu konuya goéstermis oldugunuz duyarhlik icin 6n-
celikle tesekkir etmek istiyorum. Adim Sevim Hos
Ofluoglu. 48 yasindayim. Universite mezunuyum.
Cesitli medya kuruluslarinda gérev aldim. Oglumun
engel durumu sebebiyle is hayatindan uzaklasmak
zorunda kaldim. Vaktimin cogunu cocuklarimla ge-
ciriyorum.

Ka¢ ¢ocugunuz var?

16 yasinda Omer Uygar, digeri 9 yasinda Baris Kay-
ra adinda iki oglum var.

Oglunuz Uygar’in otizmli oldugunu ne zaman
ve nasil anladiniz¢ O sireci bizimle paylasir
misiniz¢

Uygar her cocuk gibi saglikli dinya ya geldi. Do-
gum sonrasi yapilan tim kontrolleri normaldi. Ay-
rica sorunsuz bir hamilelik dénemi gecirmistim. Iki
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yasina kadar belirgin bir seyi yoktu. 6-7 aylarinda,
dede, anne, mama gibi kelimeleri rahatlkla ¢ika-
rabiliyordu. Otizmli cocuklarin biyik cogunlugun
da konusma gelismiyor. Uygar’in konusuyor olmasi
bazi detaylarn gézden kagirmamiza sebep oldu. An-
cak iki bucuk yasindan sonra kullandigi kelimelerde
bozulmalar basladi. Bir sayisina ‘birt’, verir misin
kelimesi yerine ‘veriyim’. Kendinden bahsederken
ben yerine ‘Uygar su istiyor’, ‘Uygar’ uyumayacak
gibi kendinden Gcinci bir sahis gibi séz etmeye
basladi. Géz temasinda ciddi bir azalma gézlemle-
dik. Oyuncaklarla amacinin disinda oynuyordu. Bir
arabayi yerde sirmek yerine ters cevirip, tekerlek-
lerini déndiriyordu. Atlikarincaya bindiginde daha
cok yukandaki mekanizmayla ilgileniyordu. Dénen
nesnelere de ilgisi artmish. Camasir makinasini ac-
maya korkar olmustuk. Makinayi calistirdigimizda
saatlerce éniinden kalkmiyordu. Parmak ucun da
yoromeleri de siklasmisti. Baslangicta yiritecten
kaynaklanan bir aliskanhk oldugunu disinmistik.
Fakat yuritec kullanan diger cocuklarda bu sorun
yoktu. Kucaga alinmayi pek istemiyordu. Oyun kur-
makta zorlaniyorduk. isten déndigom de kosup
bana sarilmasini beklerken o ilgisiz bir tavirla bana
arkasini déntp gidiyordu. Ekolali (tekrarlayici com-
leler) artmisti. Sebepsiz 6tke nébetleri ve huzursuz-
luk da baglamigti. BGton bunlar bir anda degil, belli
zaman aralklariyla gelmisti. Capa Tip Fakiltesi'nde
konan teghis Atipik otizmdi. Sunu &zellikle belirtmek
istiyorum. Cok kictk yaslarda olsa bile mutlaka bir
belirti veriyorlar. Ozellikle biz kacirsak bile cevrenin
dikkatinden kacmiyor. Bize siradan gelen, cocuga
6zgu diye disindigimiz seyler cevremizdeki in-
sanlara garip gelebiliyordu. Aklimiza takilan kicik
seyler de bile mutlaka psikologa danismakta fayda

var.

‘Cevremizden uzaklastik’

Peki, daha sonra neler degisti hayatinizda?
Cok sey degisti elbette. Bir kere kabullenmek uzun



bir zaman aldi. Biz kabul etme-
digimiz icin, Uygar'in durumunu
baskalariyla da bir sire paylas-
madik. Yanl bir tani olabilecegi-
ni dusindik. Atlatabilecegini di-
sondUk. Cevremizden uzaklastik.
Onlarin rutin hayati ve ginlik te-
laglan bize anlamsiz gelmeye bas-
ladi. Cok mesguldik ve enerjimiz
bize lazimdi. Kalabalik ortamlar
Uygar da éfke ndbetlerini tetikle-
digi icin dugunlere de cenazelere
de katilamaz olmustuk. Baslan-
gigta dostlarimiz bize darilsa da
zamanla onlarda bize anlayisla
yaklasti. Artik kampa giren bir fut-
bolcu misali butin isimiz Uygar’i
daha iyi bir duruma nasil getiririz
cabasinda gecti uzun bir sire.

Aslinda her anne daha dog-
rusu her aile potansiyel ola-
rak otizimli cocuk sahibi ol-
maya aday. Ama insanlar
bunu disUnerek hareket et-
miyorlar. Bunu en iyi siz an-
larsiniz muhakkak. Bu bag-
lamda Cocuguna o6mrindG
adayan bir anne olarak gion-
leriniz nasil geciyor?

Maalesef otizmin gérilme sikhigs
UrkGticO derecede artmakta. Bu
da kayg verici bir durum elbette.
Yanimdan ne zaman hamile bir
kadin gecerse mutlaka ona dua
ederim icimden. Otizm illetiyle hic
tanismamasini dilerim. Son dere-
ce yorucu ve maalesef ki yasam
boyu suren bir bozukluk. Hayat-
miz hicbir zaman normal olmadi.
Televizyon da bir film seyretmek,
koltuga uzanip stressiz on dakika
uyumak veya uzun ve keyifli bir
aksam yemegi yemek gibi siradan
seyler bizim igin [0ks. BUyUmuUs
bir bebegi yasam boyu korumak
zorundasiniz. Onun hissettiklerini
anlamak, karmasik beyin yapisini
duzene sokmak, Ondan énce yi-
riyup, énindeki taglar kaldirmak
bir asker gibi her zaman tetikte ol-
mayi gerektiriyor. Cinki tehlike-

lere cok aciklar. Kisacasi sadece
hayatimi degil, beynimin yarisini
da ogluma verdim. Onun yerine
konusuyor, onun yerine hissedi-
yor, Onun yerine karar veriyorum.
“Gazeteyle ogluma vurdular”

Bir annenin ‘Otizmle yasa-
maktan degil toplumun an-
layissizligindan yorulduk’ is-
yanina sahit olmustum. Sizin
bu konuya bakisiniz nasil?
Oftizmli cocuk sahibi hangi an-
neye bu soruyu yéneltirseniz yé-
neltin. Hi¢ bitmeyen isyanla size
saatlerce dert yanarlar. Maalesef
sokakta elindeki gazeteyle oglu-
ma vurmaya kalkani da gérdim.
Ne terbiyesiz cocuk diyeni de. En-
gelli dedigimde o zaman evden
ctkarmayin diyenlere de cok rast-
ladim. Eve dénip saatlerce Gzil-
digim zamanlar cok olmustur.
Ancak sokaktaki herkese anlat-
maya da onlar degistirmeye de
bir 8mur yetmezdi. Bu duruma bir
tavir gelistirmek gerektigine karar
verdim. Artik sokaktaki insanlar
beni ilgilendirmiyordu. Sahnedeki
sanatgilanin seyirciyle hi¢ gz géze
gelmediklerini ‘kor bakis” dedik-
leri bir bakis tiruyle hareket et-
tiklerini okumustum cok eskiden.
Bu da bana ilham kaynagr oldu.
Bir daha parkta, sokakta, aligveris
merkezinde onlarla géz goze gel-
memeye calishm. Sadece benim
icin bir kalabalik ve gélge oldu-
lar. Bakmayarak, rahatsiz olma-
mayi 6grendim. Sosyal alanlarda
onlar kadar oglumun da yasama-
ya hakki vardi. Bu kimsenin bize
gosterdigi bir 1Gtuf degildi. Simdi
daha rahatim. insanlann cocuk-
larimiza hosgériyle yaklasmala-
nniancak farkindalik yaratarak
saglayabiliriz. Bu anlamda med-
ya ya ve sivil toplum kuruluslarina
cok is dustyor.

‘Bir yani cocuk, bir yani adam’

GUnlUok hayatta ne tir zor-

luklar yasiyorsunuz?

Su an ergenlik dénemin de ve yeni
sorunlar eklendi hayatimiza. Dok-
tor fobisi var. Bu yizden hastalan-
masindan cok korkuyoruz. Ne kan
aldirabiliyoruz, ne muayene etti-
rebiliyoruz. En biyik zorlugumuz
bu diyebilirim. Sinirlari olmadig
icin cani ne isterse onu yapmak
istiyor. Biz de yapabildigimiz oran
da ona ayak uydurmaya calisiyo-
ruz. Aksamlarn mutlaka arabayla
gezdirmemizi istiyor. Trafik sikigik-
sa o gezintiden keyif almiyor. Eve
vardigimizda en az yanm saat 45
dakika arabadan inmiyor. Gi-
derken babasi, dénerken benim
arabayr  kullanmami ister. Belli
rutinleri vardir onun digina kolay
kolay ¢ikamiyor. Bazen yorulsak
da kicuk kardesi Kayra da onun
pesinden bizimle bir saatlik yolu
yUromek zorunda kaliyor. Parkta
salincaga binmek, istedigi gibi
kosmak oynamak istiyor. Oysa ne
o salincaga sigabiliyor, ne de di-
ledigi gibi kosuyor. Hareketlerine
biz de ister istemez sinir koymak
zorundayiz. Farkindaligr yuksek
ancak organize olamiyor. Bu da
onda &fke yaratiyor. Ne de olsa
bir yani cocuk, bir yani adam...

Torkiye'deki egitim sistemi
otizmli bir birey icin ne kadar
saglikhi? Nelerin gelistiriime-
si gerekiyor?

Oftizme ciddi yaklagimlar he-
niz yeni. Uygar 8 yasindayken
OCEM’i (Otistik Cocuklar Egitim
Merkezi) bulmak bizim icin buyok
bir sansti. O zamana kadar nor-
mal ilkégretim okullarinin bazila-
rn da &zel alt siniflar mevcuttu.
Daha iyi durum da olanlar kay-
nagtirma programina alinyordu.
Biz okula kayt yaptirmak icin
okulun bulundugu semte tasin-
dik. 90 kisilik kontenjani olan bu
okula bircok cocuk giremedi ve
siraya alindilar. Simdi bu okulla-
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fn sayisi arfmaya devam ediyor.
Ancak yetismis 6zel egitim égret-
menleri cok az. Daha cok Gcretli
dgretmenlerle bu is goturtluyor.
Hevesliler ve elinden geleni yapi-
yorlar. Ne var ki alaninda uzman
olmayanlarla bir yere kadar gidi-
lebiliyor. Bazi is egitim okullarin-
da otizmliler cok zor yer buluyor.
Davranig problemleri olanlar grup
egitimi alamiyor. Otizm agirlikls
olarak birebir egitim gerektiri-
yor. Her cocuk farkli. Uzmanlarin
cogu da bireysellestirilmis egitim-
den yana. Daha cok yolumuz ol-
dugunu disiniyorum.

Bildigim kadanyla bir kitap

Bugiin Ginlerden
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projeniz var. Neler olacak bu
kitap icerisinde. Kaleminiz-
den sayfalara neler akacak?

Evet. Tamamlanmak Gzere. Kitap
bu réportajin genis bir 6zeti di-
yebilirim. Rutin kontrollerimiz es-
nasin da hastanede heniz otizm
tanisi almis ailelere rastlardim.
Siddetle bu taniyi reddediyorlard..
Babaanne veya dede, anneanne
gibi aile buyukleri,” baba da gec
konustu, o da hareketli bir co-
cuktu” der UstinU kapatirdi. Anne
saskin ve yikilmist. Kitap yazma
ihtiyaci tam da bu sebeplerden
dogdu. Cikacaklar yolu ve onlari
neler bekledigi hakkin da kicuk
bir fikirleri olsun istedim. Diger
dnemli bir sebep de bu konu da
ciddi bir pazar olmus. Herkes
herkesin isini yapar hale geldi. Bir
aktar rahatlikla vejetaryenler igin
uretilmis gida takviyesini otizmli
cocuk icin, hem de buytk umutlar
vaad ederek tavsiye etmekten ce-
kinmiyor. Ofizmin gizeminin tam
olarak cézilememesi bu alan da
bircok suiistimallere sebep ol-
maktadir. Bu kitapta otizme dair
cok sey bulacaksiniz.

“En biyUk kaygim bizden
sonra ne olacagidir”

Kitabin ismi belli mi?
Icerigiyle ilgili bir ismi var. Ancak

tam karar vermis degilim. Basim
asamasinda bir kez daha gézden

o0 Oizn b

gecirebilirim.

Son olarak neler séylemek
istersiniz?

Tum engelli anneleri gibi benim
de kaygim, bizden sonra ne ola-
cagidir. Kime emanet edebiliriz.
Oglumla ayni gin dlecegimi bil-
sem otizm benim icin sorun bile
olmazdi. Ama sonrasi korkutuyor.
Ozellikle annelerin hastalanmas:
durumunda gindiz bakimevleri-
ne ihtiyag var. Onlar biytyor biz
yaslaniyoruz. Ailesi olmayan veya
barinma ihtiyaglar icin otizm ya-
sam koyleri kurulmalidir. Birtakim
calismalar var elbette ancak ye-
terli degil. Bir ilki gerceklestirerek
otizmli cocuklara sahip aileler
olarak kendi imkanlarmizla s-
tanbul’a yakin bir yerde genis bi-
yUk bir arsa aldik. Buraya otizmli
cocuklar yasam sitesini kuraca-
giz. Su anda calismalar devam
ediyor. Bu ilk adim. Sponsorlarla
projeyi genigletmek mimkin.

Kaynakca: Réportaj Gazetesi,

Ugur Tatlinin Séylesisi.

dindal Giini



SARTLAR iCiNDE INSAN

MUSTAFA SAMIL SEN
Rehberlik Ogretmeni

Sevgili dgrenciler, kiymetli veliler,

Dunya kiresel bir sorunla karsi karsiya... insan-
lik bu slcekte bir salgin problemiyle karsilasmayals
yUzyillar oldu. Ancak tarihte dinyayr kasip kavu-
ran salginlar oldugunu biliyoruz. Asya, Avrupa ve
Afrika'yi etkileyen veba salginlar, Amerika kitasini
etkileyen cicek hastaligi salgini gibi felaketler in-
sanh@in tarihten 6grendigimiz aci tecribeleridir.
“Tarih degil hatalar tekerrir eder.” sdézinden ha-
reketle, yUzyillar boyunca bu élcekte bir salginla
karsilasmamis olmamiz icinde bulundugumuz du-
rumun ciddiyetini kavramamiza engel olmamalidir.
Bu siurecte kendimiz, ailemiz, sevdiklerimiz ve tGm
insanlk icin gerekli hassasiyet ve sorumluluk duy-
gusu icinde hareket etmeliyiz.

Dunyamiz Uzerinde kutuplardan ¢éllere kadar her
yeri mesken tutan insan degisik sartlara uyum sag-
layabilen bir varliktir. Bu sirecte evlerimize kapan-
mamiz, insanlarla olan iletisim tarzimizi degistir-
memiz belki bu duruma aliskin olmadigimiz icin
psikolojik bir kriz olabilir ancak sartlarimizi iyi tanir
ve tanimlarsak sartlarmiza gére alacagimiz pozis-
yonumuzu da belirlemis oluruz.

Sevgili 6grenciler, kiymetli veliler,

Asagida icinde bulundugumuz sirreci en verimli bir
sekilde degerlendirmek icin sizler icin bazi dneriler

hazirladik.
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Bu calismalar beraberce ele alip kendinize uygun
olanlar uygulayabilirsiniz.

FILM IZLEMEK

Evde vakit gecirdigimiz ginlerde en kolay ve ula-
silabilir etkinliklerden biri film izlemektir. Secici ol-
dugumuzda sinema kiltury kendimizi gelistirebile-
cegimiz bir alandir. Dizi yerine sinema film tercih
etmek ekran bagmliligimizi kontrol etmeye yardim-
ci olur.

Belgesel filmler en kolay okunan ve en keyifli an-
siklopedilerdir. Kendi tarziniza uygun belgesellere
karar verdiginizde eglenerek 6grenmeye ilk adimi
atmigsiniz demektir.

KUTUPHANEMIZi DUZENLEMEK

Evimizdeki sahsi kitiphanemiz hayattaki en gizel
imzamizdir. Eger kitUphanemiz yoksa olusturmak;
varsa onu duzenlemek, okuyacagimiz kitaplar ve
sirasini planlamak bizi yeni ufuklara tagiyacaktir.
Beklettigimiz kitaplar varsa okuyabilir, elinizin altin-
da olmayan kitaplar icin internetten pdf kitipha-
nelere bagvurabilirsiniz.

Dergi uygulamalarindan, TUBITAK yayinlarindan vs
pek cok egitici ve eglenceli dergilere erisebilirsiniz.

GELECEK PLANLARIMIZI DUSUNMEK
llgilerimiz, yeteneklerimiz, amaclarnmiz, bunlara
karg tutumlarimiz, yaphgimiz calismalar, akademik
ve mesleki planlarimiz, hobilerimiz, sosyal iliskileri-
miz, aile baglanmiz hakkinda disinmek ve gele-
cegimizi planlamak evde kaldigimiz bu sureci en iyi
degerlendirme yollarindan biridir.

YABANCI DiL CALISMAK
15



Dil bizim bilgi alma ve iletisim
kurma potansiyelimizi, disince
dinyamizin  sinirlarini belirleyen
en 6nemli unsurlardan biridir. Bir
dil 6grenmek tim bu potansiyel-
lerimizi katlayacak ve arastirma
ve iletisim kurma potansiyelimizi
gelistirecektir. Evde kaldigimiz bu
sUrecte bir dil 6grenmeye calisa-
biliriz.

Bu calismalar icin yabanci dil
dgreten  uygulamalar, cevrimigi
kurslar ve yabanci dil kitaplardan
yararlanabiliriz.

HOBI EDINMEK

Normalde de bizi psikolojik ola-
rak rahatlatan, bizi hayatin mo-
noton rutini disina cikaran, bize
Uretkenligimizi hissettiren sey ho-
bilerimizdir.

Fidan/gicek dikmek, resim yap-
mak gibi evde yapilabilecek ho-
biler edinebilecegimiz gibi ilgimizi
ceken ama evde yapilamayacak

hobiler hakkinda da cevrimici
kurs alabiliriz.

SANAL MUZELERI GEZMEK
Evde kaldigimiz sire boyunca
normalde gezip géremeyecegi-
miz sUrelerde ve belki de normal-
de gezemeyecegimiz kadar fazla
mUzeyi sanal olarak gezebiliriz.

AILEMIZLE VAKIT GECIRMEK
Hizlica yasadigimiz, az zamanda
cok is yaptigimiz ve daha da cok
is yapmaya calshgimiz bu asirda
ailemizi ve akrabalarmizi ihmal
etmis olabilir miyiz¢ Bu krizi firsa-
ta cevirelim. Ailemize daha fazla
ve nitelikli zaman ayirabiliriz.
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Uzun siredir iletisim kurmadigi-
miz akrabalanmizi hatirladik mi2
Akrabalarimizi telefonla arayabi-
lir, akrabalik iligkilerimizi giclen-

direbiliriz.

EGZERSIZ YAPMAK

ilkokuldan beri bildigimiz, saghkli
yasam igin énerilen ama genelde
ihmal edilen egzersizleri hatirlariz.
icinde bulundugumuz bu sirec
hem egzersiz yapma aliskanhig
kazanmak icin bir firsat hem de
evde gecen zamanlarda saglh-
gimizi koruyacak aksiyonu bize
saglayacak bir ihtiyac.

YASLI

ETMEK
Yardimda éncelik cok muhtactan
az muhtaca ve yakindan uzaga
olmalidir. Bereket de buyuklerle
beraberdir. Yasllarmiz hem ile-
tisim imkanlarinin azalmasindan
hem de ihtiyaglarinin karsilanma-
si noktasinda baskalarina bagimli
olabildiginden evlere kapandigi-
miz bu sirecten en olumsuz etki-
lenen insanlardir. Bu nedenle en
yakinlarimizdan baslamak Gzere
yash aile bireylerimize ve komsu-
|or|m|zo elimizden gelen yardimi

KOMSULARA YARDIM

llz Masralll '%

Pratik Yemek Tarifi -
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yapmaliyiz.

YEMEK TARIFLERI OGRENMEK
Beslenmek insanin en tabi ihtiya-
cidir. Karnini doyuracak kadar ye-
mek yapmayi bilmeyen kimse kis-
men engelli sayllir. Evlerde vakit
gecirirken mutfagr da unutmaya-
lim. Yemek tarifleri, Tirk ve Din-

ya mutfagindan yemekler, yéresel
yemekler 6grenebiliriz.

Mutfak becerisinin 6zellikle Gni-
versiteye hazirlanan gencler icin
cok dnemli oldugunu sdylemeye

gerek yok herhalde J

IBADETLERIMIZE DIKKAT ET-
MEK

“Dinya ahiretin tarlasidir.” Ha-
dis-i Serifinden hareketle ahiret
hayatinda  bicecegimiz
igin dinyada ne ektfigimizi/ekiyor

mahsul
oldugumuzu gdézden gegirmeliyiz.

Evlerimizde gecirdigimiz bu gin-
leri (ki icinde ramazan da var) bir
tefekkir, ibadet mevsimi haline
getirebiliriz. Hem de ailecek.

Ramazanda oruglarimizin - yani
sira itikéf da kolay olacak (ancak
evlerimizde tabi ki).

SIVAVLARA HAZIRLANMAK
Evde gecirdigimiz ginler zellikle
sinava hazirlanan égrenciler icin
firsata dénistirilebilir.

Orgin egitim déneminde sirek-
li kendine vakit ayirmaya calisan
dgrencilerin aradiklari firsat ayak-
larina geldi. Eksik konularini tes-
pit edecek, giderecek bir firsat...
Bu siregte notlardan, kitaplardan
yararlanabilecegimiz gibi, akade-
mik uygulamalardan da yararla-
nabiliriz.

Kendimize deneme sinavi uygula-
may da ihmal etmeyelim J



NEDEN CAN SIKINTI;I’IIIDAN
YEMEK YERIZ?

YASIN SEN
Rehberlik Hizmetleri B. Bask.

Tum dunyayr saran ve Glkemi-
zide etkisi altina alan korona-
viris hastaligi yuzinden evlere
kapandik ve kendimizi karanti-
naya aldik. Karantinada bulun-
dugumuz sire zarfinda ginlik
aliskanliklarimiza ara verdik ve
bir cogumuz bu sirecte kendini
yemek yemeye verdi. Dikkat!

Stres  kaynakli yemek yeme,
mental bir sorundur ve ¢c6zimi
de var.

Harvard  Universitesi‘nin 2012
yihnda yayinladigi bir makale,
can sikintisinin neden bizi yemek
yemeye ydnlendirdigini aciklyor.
Bu davranis “stresten yemek”
olarak tanimlaniyor. Stres hor-
monlari insanlan yuksek yag ve
seker iceren yiyecekler yemeye
iten temel etken. Stresin, obezite
ve asin kilonun en énemli ne-
denlerinden biri oldugu belirtili-
yor.

Stres altindayken beynimiz “kag

yo do dOVU§ adi verilen bir
pozisyona geciyor. Sinir sistemi
bobreklere adrenalin  Gretmesi
talimatini veriyor ve biz de mut-
faga gidip yemek yiyoruz. Stres
uzun sirdigunde ise vicudumuz
genel olarak motivasyonu yUk-
seltecek kortizol maddesini Uret-
meye baslyor, stres azalmadikca
kortizol acik kaliyor ve bu da bizi
yemek yemeye itiyor.

Neden yemek yemek bu ka-
dar cazip geliyor?

Yemek yemek insanda olumlu
duygulart uyandiran bir aktivi-
tedir. Yemek yerken kendimizi
iyi hissederiz. Beynimiz de mutlu
olacag, iyi hissedecegi bir ko-
numa girmek ister ve ¢6zim ola-
rak yemegi Uretir. Beynimizin ruh
halimizi dengeleme yollarindan
biri yemek yemektir.

Yemek yemek sorun, abur
cuburlar daha bioyik sorun
Normalde yedigimizden daha
fazla yemek yiyerek kilo aliyo-
ruz ve beynimizin kendimizi iyi
hissetmemiz igin basvurdugu bu
yontem bizi mutsuz ediyor. Ye-
mek yiyerek doyum saglamaya,
tatmin etmeye caligiyoruz.

Ote yandan kilo almaktan daha
zararhsi, abur cubur tiketerek

zararli yaglar, tuz, seker, koty
karbonhidrat almak ve bunlar ki-
lodan daha biyuk sorunlara yol
acabilirler.

Stresten yemek normaldir,
panik yapmayin

Strekli buzdolabini acip kapatiyor
olmaniz, psikolojinizin bozuldugu
anlamina gelir ancak bu sizin ruh-
sal olarak hastalandiginiza isaret
etmez. Stresten yemek yemek her
insan icin normaldir. Ozellikle de
koronaviris déneminde givenli-
gini saghgini tehlike altinda his-
setmek, beynin reaksiyon verme-
sine neden oluyor. Sadece bunu
kontrol altina almaniz gerekiyor.

Bu sirecte yasanan aclik his-
si tamamen psikolojik

Bu yasadigimiz seyi uzmanlar
“duygusal aghk” olarak tanimli-
yor. Karantina gunlerinde yemek
yemekteki amacin achg gider-
mek degil, givende hissetmek
oldugunu beliten Demirkaya,
“Aslinda aclik diye bir sey yok, ka-
rn acikhgr igin yemek yenmiyor.
Birden bire baslyor. Birden tika-
nircasina yeme, tUketme seklinde
sUrUyor. Anksiyete, kizginluk, dep-
resyon gibi dénemlerde duygusal
yeme ataklar daha fazla olur.
Sonrasinda yeme bozukluguna
donerse iste o zaman cok dikkat
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etmek gerekir” diyor.

Bagisikhik sistemini kuvvet-
lendiren yiyecek takintisin-
dan kaginin

Koronaviris ortaya cikhigindan
beri bagisiklik sistemini kuvvet-
lendirmek igin yenmesi gereken
yiyecekler listelerine maruz kali-
yoruz. Hastaliktan korkup strek-
li bu listedeki yiyecekleri yemeye
odaklanmak, bir takinti haline
gelebilir. Bu, bir cesit yemek yeme
bozuklugu olan Ortoreksiya’ya
donisebilir. Ortorektikler, temiz,
dogal, organik ve saglkli yemek
takintisi olan kisilerdir. Tedaviye
gerek duyulan bu takinti hayatini-
71 kabusa cevirebilir.

@
¢

/,

Z
¢ B

Fo - -

—_—

ﬁ}ﬁ

Kilo, yemek ve egzersizi ta-
kinti haline getirmeyin

Cogu insan stres kaynakli ye-
mekten sonra pisman olur, aldig
kilolari gérince de panikler. Bu
durum sirekli olarak kiloya, eg-
zersize takintili hale gelmesine yol
acabilir. Spor salonuna gideme-
mek, spor yapamamak, yemek
yerken kendini k&ti hissetmek so-
nunda ciddi yeme bozukluklarina
kadar varabilir. Stresten yemeye
karsi cozim yollarini denemek bu
nedenle énemlidir.

Karantinada yemek duozeni
bozulur, bunu kabul edin
Cok siki diyetler yapiyor, belirli bir
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beslenme rutinine sahip olabilirsi-
niz. Ancak karantina déneminde
bu dizeni sirdirebilmek cok zor
olacaktir. Diyeti ve dizeni takinh
haline getirmeyin. Elinizden gel-
digince uymaya caligsaniz da di-
zeninizin bozulabilecegini kabul
edin ve tOm stres baslklarina bir
madde olarak eklemeyin. Stresten
yemeyi durdurmak icin éncelikle
stresi azaltmak gerekecektir.

Evde yemekleri keyifli hale getirin
Yemek vyiyerek ruhsal dengemi-
zi koruyan beynimize bunu, hem
besin degerleri hem de olumlu
duygular dopdolu tam bir 6gin
olarak verebiliriz. Béylelikle parca
parca olumlu duygu aghgini din-
dirmek icin mutfaga gitmek zo-

&W

g
SNt :

runda kalmayiz. Yediginiz yemek-
lerden keyif alin, mutsuz yemeyin.
Dolaptaki yiyeceklerden gizel ye-
mekler cikartin. Asinya kacmayin,
saglikliksiz yiyeceklerden kacinin
ve kilo yapmayacak seyleri do-
lapta bulundurun. Abur cuburun
size zarar verebilmesi icin evde
olmasi gerekir, olmazsa da sorun
ctkartamaz. Markete gidislerini-
zi de azaltin ve kendinize zararli
ahshrmalik satin alacak zaman
birakmayin.

Karsi plan yapin

Yemek yemek icin yerinizden kalk-
tginizda bunun stresten yemek
olacagini biliyorsunuz. Siz de kar-
st plan yapin. Can sikintisinin ve

stresin sizi mutfaga gétirdiging
anladiginizda yapabileceginiz bir
alternatifi hazir bulundurun, eg-
zersiz _hareketleri yapin, balkona
veya cama cikip nefes alin, ha-
berlere géz atin, evdeki cocuk ya
da hayvanlarla vakit gecirin, el
oyalayacak bir hobi bulun, tespih
de olabilir.

Yemeklerinizi planlayin
Haftalik olarak mentys belirle-
yin. Alisveriste sadece bu yemek-
ler icin gereken malzemeleri alin.
Ara 6gunler icin saglikli atistirma-
liklar organize edin, yemek yap-
ma suresini uzatin ve gece yatma-
dan 6nce sadece icecek tiketin.
Saglikh yemek tarifleriyle ilgilenin,
saglkl yemek pisirme ydntem-
lerini arashnin. Belirli araliklarla,
3-4 gunde bir cok sinirli miktara
abur cubur hakki taniyin, érnegin
1 gofret.

Yiyeceklerinizin bozulmasina
izin vermeyin

Karantina altinda yemekten zehir-
lenip hastaneye gitmek zorunda
kalmak cok da eglenceli olma-
yacaktir. Strekli markete gideme-
yeceginizden aldiginiz yiyecekle-
rin nasil saklanmasi gerektigine
dikkat edin. Pisirme teknikleri de
yiyeceklerin zehirlemesine neden
olabilir. Ayrica yanlis tarifler soru-
na yol acabilir.

Tom bunlara istinaden alacagi-
miz kisisel ve toplumsal tedbirlerle
beraber koronaviris salginini en
kisa sirede yenecegimize inan-
cim tamdir.

Saglicakla kalin...




KORONA VIRUSUNDE KiM OLMAK?

Canan DEMIRTAS
Rehberlik Ogretmeni

Korona virGsu hic tahmin etmedigimiz bir anda , tahmin etmedigimiz boyutta geldi Glkemize. Ne kadar bi
yanimizla olabilecegini bekliyor olsakta bir anda evlere kapanmak, sosyla hayatin durmasi ve bunlardan
sebep sevdiklerimizle, arkadaglarimizla uzak kalmamiz, bizi etkileyen bir sireci ve hayatimizin akigini bir
anda ters bir yéne ceviren durumda biz aslinda KiIMiZ2 , ve benligimiz bu duruma karsi orkek bir cocuk

iken onu nasil BUYUTURUZ?

Kolayca tetikleniyorum Sikayet ediyorum

1. Stokguluk: insan yasama icgidiyle hareket eder. ilk anda aklimiza fizyolojik ihtiyaclanimiz gelir. insan
ac kalmayacagindan emin olmak ister. Bu icgtdusel bir durumdur. Bu yizdendir ilk duydugumuz anda
insanlarin marketleri yagmalamasi, evlerinde kuru gida depolamasi.  ilk andaki telagimiz.

2. Korku ve Ofke: insan ilk anda suclayacak birilerini ya da birseyler arar. Nedenler kafasini kurclar
strekli. Sebebi bulup onu cezalandirninca sorununda ortadan kalkacagini dusinir. ik anda bizlerde *
Cinliler yemeseydi ,giris-cikislar ilk anda kapatilsaydi , yasaklansaydi gibi cimlelerle dtkemizi atmak ve
korkumuzun kaynagini cezalandirmak istedik. Bu diusincelerle baslarz sirece ilk dahil olmaya ve ilk
adimi atmaya.

3. Kolayca Tetiklenmek: Bu sirecin en basinda en kiicik haber ya da bilgide cabuk éfkelenmeler ve
yUkselmeler mevcuttur.

4. Sikayet etme: “‘Neden béyle oldu?” “ise gitmek istiyorum.”” " Evde durmak istemiyorum’’ “’Ne
zaman bitecek’” dert yanacak seyleri ard arda aklina getirmek birinci basamagin en cetin ve en uzun
sUren yanidir.

5. Haberleri filtresiz aktarmak: Kisiye onun icini daraltan konular hakkinda konusmak rahatlatir.
Bu sinava hazirlanan kisinin sinavla ilgili konular ve g tndemi énemsemesi gibidir. Ayni sekilde ko-
rona (Covid-19) hakkinda yeni haberler duydukca bunu aktarmak ve bu sayede ruhumuzdaki basinci
azaltmaktir amac.

ihtiyacim olan seyleri Aldigim haberlerin

Etrafima korku ve ofke
yaylyorum

(Tuv.kag. yiyecek)
stokluyorum

tiimiinl bagkalarina
iletiyorum
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Kontrol edemeyecegi

1.

2.
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Ogrenme Alani

Durumun farkindayim Hepimizin elinden

Bana zarar veren . ]
ve nasil Bir haber iletmeden

seyleri gelenin en lyisinin

yaptiginin

seyleri birakmaya Duygularnimi

bagladim

davranacagimi bilingle 6nce dogrulupunu ve
diistindiyorum. neye hizmet ettigini farkindayim
degerlendiriyorum

(yiyecek,icecek)
tiketmeyi
birakiyorum

Farkediyorum

Kontrol Alani: ilk andaki panik havasindan cikinca “’ben ne yapabilirim?2” “’ne kadarina giicim ye-
ter’” diye disinceye gireriz. Bu da bize daha gercekci bir benlik sunar. Ben neleri duzeltebilirim,neleri
kontrol edebilirim, neyi degistirebiliim? Gibi sorularla kendi alanimizi odak haline getirmeye baslariz.
Kontrol alanimiz ve yapabileceklerimizi daha saglikli degerlendiririz.
Faydali Alana Gegis: Bu hastalik sirecinde sizi ayakta tutacak seyler Gzerinde dururuz. Saglikli ol-
mak dnemliyse “’bende bu sirece béyle katki yapabilirim’ deriz.
Duygularimi Fark Ediyorum: Saglikli bir ruh halini yasayabilmek icin éncelikle saglikl duygular
yasamak gerekir. Bunun icinde duygularin farkinda olmak gerekir.

* Su an nasil hissediyorum? (Uzgiin, mutsuz,korkulu, kaygil..)
Biling Alani: Korona duygusal degil saglksal bir sorun ve bunun icin bilincli davranmali, mantikls
diusinmeliyiz.Mantik cercevesinde degerlendirme ve analizler bizi korona ile ilgili daha sakin olmamizi
ve duruma uygun davranmamizi saglar.
Bilgi Dogrulugu: Boyle kriz durumlarinda en cok yasanan problemdir bilgi kirliligi.Bazi firsatcilar
kisilerin bu zaafini kullanarak haber yaymay: severler. Béyle zamanlarda surec ilerledikce bilincli olup
dogru kaynaklardan secmeye ve dogru bilgiler almaya baslanir.
ilk anda ne duyarsak duyalim konusma ihtiyacimiz vardi. Simdi strecin ortalarinda siizgecten gecirerek
davraniyoruz. Bir dnceki basamaktan edindigimiz dogru kaynaklardan dogru bilgiyi almayr 6grendigi-
miz dénemdeyizdir.
Yapilanlarin Farkindayim: ilk baslardaki givensizlik ve panik ortami gectikten sonra ve sirec icin-
deki cabalarn gérdikee is basinda insanlara given ve liyakat artmaya basladi. Bu durumda séylenilen
uyarilara uymak icin énemli bir adimdir. Ve insanlarin daha sakin kalmalari ve tedbirlere uymalari
anlaminda dnemli bir gelismedir.
da bizim konuyu artik 8grendigimiz asamadir. Korona ile ilgili semalarimizin olusmasi dénemidir.

Bliyiime Alani

Bagkalarini diisiiniiyorum
ve onlara nasil yardim
edebilecegime bakiyorum

Yeteneklerimi ihtiyaci Simdki anda yagiyorum ve Kendime ve baskalarina
Olanlar icin kullaniyorum gelecege odaklaniyorum empati yapiyorum

Yeni degisikliklere adapte Sessizlik , sabr, iligkilerin el e ke

Huzurlu bir ruh halim var

B T R olmanin yollarina icinde olma ve yaraticilig

bakiyorum pratik ediyorum ediyorum

Baskalarini DUsinUyorum: Sirecte sadece hastsa olmak degil tasiyici olmakta biyuk bir risk. B
yUzden risk grubunda yer almasak bile baskalarina bulastirma ihtimalinden 6tiri daha 6zgeci disin-
meye ve davranmaya baslariz.

Yeteneklerimi Degerlendiriyorum: Bircok insan evden calismaya mecbur oldugu icin alternatif
fikirler gelistirme noktasinda artik yeteneklerimizi  ¢ikarmamiz ve islevsel hale getirmemiz bu sireci
icimizde olgunlastirdigimzin gi¢lo bir tamigidir.



3. Yasadigim An: Hayatin her
aninda olmasi gereken dzellik
anda kalmak gelecegi tasar-
lamak.

’Bu sirecten neler ¢ikardik?
Burdan ciktiktan sonra neler
yapacagiz?
Streci nasil
nme’’

Gibi sorularla su ani yasamak
ve bunu 6zimsemek bizim ol-
gunlagsmamizi hizlandiracaktir.

4. Empati Yapmayi ihmal Et-
miyorum: Insanlan durum-
lari degerlendirirken empatiyi
strdUrmek bizi giclendirir.

5. Huzurlu ve Umutlu OlI-
mak: lyiyi diosinmek, olum-
luya inanmak, her Usrecin
oldugu gibi bu sirecin kilit
kapilarindan biridir. Buhran-
li halden cikip pozitif enerji
Uretip Ustelik bunu dlaga dal-
ga yaybiliyorsak korona (Co-
vid-19) sireci bizi gercekten
bUyitmis demektir.

6. Adapte Olmak: Aslinda

verimli  kullani-

Icinde yasadigimiz bu uzun se-
rivende icgudusel olarak yeni
duruma ayak uydurma kay-
gisiyla yola cikarnz. Tom ca-
bamiz bunun icindir aslinda.
Alisik olmadigimiz durumda ”’
nasil devam edecegimiz¢, ne
yapacagimize’” Duygusu agir
basar. Bunun icindir ki adapte
olmanin icinde normal hayat-
ta oldugu gibi rutinimizi olus-
turmaya basaldiysak, sirecin
bizimle ilgili olgunlasma ala-
ninin  sonuna yaklagsmigizdir
ve saglkli bir olgunlagmay
tamamlamak Gzereyizdir.

. Tesekkir ve Takdir Etmek.
. Sabri ve Yaraticihg: Pratik

Etmek: Bu belkide en 6nem-
li kissm bu asamaya gelmek-
tir. Karantinada olup sirecte
sabrini yénetmek, duygularini
kontrol etmek en yorucu ve
strekli yenilenmesi gereken
olay. Bu durumun bize dgret-
tigi en temel duygu oldu belki
de sabir oldu. Sabirli olmak

duygusu, mahrum kalmak du-
rumu bizim yarahcihgimizi da
orfaya cikardi. Insanlar evle-
rinde belkide hic denemedik-
leri hobilerini denemeye, hic
yapmadiklar yemekleri yap-
maya, beste, mizi yapmaya
basladilar.  Korona sireci ve
karantina bize en cok sevdik-
lerimize duygularimizi ortaya
cikard.

Tum bu sire¢ aslinda her olum-
suzlukta oldugu gibi bize haya-
timizda olgunlagsmayi , evrilme-
yi bahsetti. O yizden sirecten
hayiflanmak  Uzere kurulu tozu
Uzerimizden silkelim ve neler ya-
pabiliriz Gzerine, bu sirecten bize
nasil gizel hatiralar kalir Gzerine
egilelim. Ve guzel anicak sekilde
yasantilar kaydedelim hayatimi-
za...
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Bulundugunuz ortamlan

Ellerinizi sik sik su ve sabun ile
8 sik sik havalandinn.

en az 20 saniye boyunca
ovarak yikayn.

Kiyafetlerinizi 60-90°C'de

normal deterjanla yikayin.

Soqguk alginhdgi belirtileri
gosteren kisilerle araniza 9

en az 3-4 adim mesafe koyun.

Oksiirme veya hapsirma sirasinda

3 deterjanla her giin temizleyin.

dirsegin i¢ kismim kullanin.
- Soguk alginhé belirtileriniz varsa
4 Tokalasma, sanima gibi 11 yashlar ve kronik hastahd olanlarla
yakin temaslardan kacinin. temas etmeyin, maske takmadan
disan gikmayin.

agzimiza ve burnunuza

Ellerinizle gozlerinize, 1 2 ' Havlu gibi kisisel esyalarimzi
dokunmayin.

ortak kullanmayin.

Yurt disi seyahatlerinizi 13 Bol sivi tilketin, dengeli beslenin,

iptal edin ya da erteleyin. uyku diizeninize dikkat edin.

Dismeyen ates, oksiiriik ve
Yurt disindan doniiste 1 4 nefes darliginiz varsa,

maske takarak bir saghk
kurulusuna basvurun.

ilk 14 glinii evinizde gegirin.
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EVDE IZLEME
(KARANTINA)
KURALLARI

GUN

KURAL

Yurt disina gikmayin.
Seyahatlerinizi iptal edin
ya da erteleyin.

Ciktiysamiz, doniiste ilk on dort
glinii evde gegirin.

Aile liyelerini korumak igin
evde kendinizi izole edin.

ziyaretci kabul etmeyin.

izole edilmis kisinin odasina
maskesiz girmeyin.

Odamzi sik sik
havalandinn.

insanlarla, 6zellikle yaslilar ve
kronik hastaliklan olanlarla
temas kurmaktan kaginin.
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TURKIYE CUMHURIYETI
SAGLIK BAKANLIGI

8
9
10
11
12
13
14
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Ellerinizi sik sik, su ve sabun ile
en az yirmi saniye boyunca ovarak
yikayin.

Kapi kollan, armatiirler, lavabolar
gibi sik kullandiginiz yiizeyleri su ve
deterjanla her giin temizleyin.

Havlu gibi kisisel esyalanmazi
ortak kullanmayin.

Kiyafetlerinizi 60-90°C’de normal
deterjanla yikayin.

Bol sivi tiketin, dengeli beslenin,
uyku duzeninize dikkat edin.

Evden ¢ikmak zorunda kalirsaniz
mutlaka maske takin.

Diismeyen ates, oksiiriik ve nefes
darligimiz varsa, maske takarak
bir saghk kurulusuna basvurun.

KORONAVIRUS

ALACAGINIZ TEDBIRLERDEN
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EL YIKAMA ONCESINDE,
ELLERDEKI YUZUK-SAAT
GiBi AKSESUARLAR
CIKARILIR

ELLER SU ALTINDA iYiCE
DURULANIR

00060
/SaglikBakanligi

ELLERIMIZI

p

AKMAKTA OLAN sU
ALTINDA ELLER ISLATILIR

ELLER BILEKLERDEN
BASLAYARAK KAGIT HAVLU
ILE KURULANIR

saglik.gov.tr

1

ELLER NORMAL SABUN ILE
KOPURTULEREK EN AZ
20 SANIYE SUREYLE
KUVVETLICE OVUSTURULUR

BILEKLER, AVUC ICI, ELLERIN SIRT
VE PARMAK ARALARI ILE
TIRNAKLARIN KENAR VE UCLARI

O

AYNI KAGIT HAVLU iLE
MUSLUK KAPATILIR

Detayh bilgi icin
QR Code Okutunuz




TOPLUMDA
BEZ MASKE |~
KULLANIMI "

MASKE KiSiYE OZEL OLMALIDIR.

HER BIREY SADECE KENDISINE AIT OLAN MASKEYI KULLANMALIDIR.

COVID-19'dan korunmada esas olan
SOSYAL MESAFENIN (3-4 ADIM) KORUNMASI ve EL TEMIZLIGIDIR.

MMaske takmadan Gnoe
ellerinizi en az 20 saniye
su ve normal sabunia
yikayin veya alkol igerikli
el antiseptidl ile 20-30
saniye ovalaymn,

Maskenin agiz ve
burnunuIu tamamen
kapattigindan emin
olun. Maske bu bolgelere
tam olarak oturrmnal ve
yiuzunlzie maske
arasinda bogluk
kalrmarmalici,

Hemlenen veya kirlenen
maskenizi degistirin,
bunun icin cantaruzda

4/ weya yamnizda birden

fazla maske tagiyin,

Maskeyi gikardiktan sonrn
lig v g bosrmena dolumimayin
MMskhenin yikadekien sonrs tokroe
Rubanacaksan yanmnada aynca
butundurdudieras bagka bir termiz
naybon terba lgkmve kayun
Maskena bir daha
Kulanmayscaksans pope atin

Mazkey pHardkstan nomra efennio s

A 20 saniye SU we ol cabonls
yibcayin veya allond icerikl of

antigapiigl ke 20-30 candye cvalayn

() b

Yuzinuze uygun oloude
wi rahat nefes ahp
vermaenizi saglayan
pamukiu kumastan
yapilmig bir maske

LAFLE Ty

Maskeyi takarken
maskenin ic ylrine
dokunmayin. Maskeyi
kulaga takalan
lastiklerinden veya basin
arkasinda baglanan
Iplerinden TUTErax Takin,

Temiz ve kirli maskelen

ayn naylon torbalarda
tagnnn

Kullanip cikardigimz bez
maskeler su ve deterjan
ile yikayin.

KULLANDIGINIZ BEZ MASKELERI
MUTLAKA SU VE DETERJANLA YIKAYIN.

CIKARDIGINIZ BEZ MASKEY]
YIKAMADAN TEKRAR KULLANMAYIN.

Cocuklanniz icin onlann
yizierine uyacak &lcide bir
miaske loullanin.

DIKKAT: Bax maske; 2 yagin
altindakl cocuklarda, solunum
sibintis: olanlarda, guura kapal
olanlarda ve maskeyl yardimez
cikarp takmada angeli
elaniarda kullanilmamalsdir,

Maskeyi asla cenenizin
altina veya bagimzmn
ustune yerlestirerask
kullanmaym.

Maskeyi cikanrken burun,
Bz ve ceneyl icine alan,
YOG HirlEnrmenin
gerceklestig on Kismina
dokunmadan kulaga taklan
lastiklerinden veya bagin
arkasinda baglanan
iplerinden tutarak gikann

Bu esnada agiz, burun veyn
goézinlze temas etmeyin,

Maskenizi ykadikian
sonra kKurumasin
bekleyin, kullanmadan
once sicak ve kuru
Gtdleyin.

T.C. SAGLIK BAKANLIGI
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DiKiSLI BEZ M.

« 2 adet 24 cm x 18 cm pamuklu kumag

« Maskeyi basimzin arkasinda baglayacaksaniz 2 adet esnek clmayan
70 em uzunlugunda 1 em genislidinde ip veya kumas serit

« Maskeyi kulaginiza takacaksaniz 2 adet 25 cm uzunlugunda 2 mm
genisliginde yumusak last|k

- lgne ve iplik

« Cengelll Mne veya tel toka

« Makas

ASKE

MOT: Maske, takacak kisinin ylzdne uygun dlcide yapimalidir. Cene, g1z ve burun bélgesi tamamen

maskenin icinde kalmaly, ylz ile maske arasinda bosluk bulunmamalidir.

YAPILISI

. Silu dokunmus pamubkdu kumas: 24 cm x 18 cm olgusinde
- 2 adet olmak dzere kesin.

- Kestiginiz 2 adet kumagi Ust Uste koyun,

¢ Uzun kenarlan 1cm icer doljru katlayin ve dikin.

Kisa kenarlan LS cm |gen dogru katlayin, icinden ip veya
. lastik geqgecek sekilde bogluk irakarak ig kenanndan
dikin.

. Iplfkurnas: veya lastigi maskenin kisa kenarlannin
. icinden cengelli i§ne veya tel toka yvardimiyla gecirin.

. Lastik kullandysaniz maskenin yanlarndak| dikigli béldmidn
! iginden gegirdiginiz lastiklerin uclanni sikica baglavin.

Esnek olmayan ipfkumas kullandysaniz dikisli bOIGmMGn
" iginden gegirdikten sonra uclanni baglamayin,

Icinden ip veya lastik gecirdiginiz kisa kenarlar blzddkten
. sonra ipinflastigin giris-cilus yverlerini dikerek ipl/lastigi
sabitleyin

Maskeyi vizunuze oturacak sekilde ayvarlayin.

DIKKAT

* Nemilanen veya kirlenen maskenizi dedigtirin, bunun igin yarnizda birden fazla maske tagiyin.
= Tamiz ve kirli maskeleri ayr naylon torbakarda tagyin,

« Kullandiginuz bez maskeler mutiaka su ve deterjanla yikaywn.

« Cikardiginiz bez maskeyd yikamadan telrar kullanmaysn

« Baz maske, 2 yagn alundaki gocuklarda, solunurm skintis: yagayanlarda, guury kapalh
olanlarda ve maskeyl yardirmez Cibkarp takmads engell bulunanards kullanidmamalsdor.

T

T.C. SAGLIK BAKANLIGI
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DiKisSiz BEZ M

MALZEMELER

MASKE

« Yaklasik 50 cm kenar uzunluguna sahip, kare seklinde pamuklu

kumas (esarp, bandana vb.) GB
« 2 adet paket lastigi veya lastikli sac tokasi

~50 cm

NOT: Maske, takacak kisinin ylzline uygun élclide yapilmalidir. Cene, agiz ve burun bolgesi tamamen
maskenin iginde kalmali, yiz ile maske arasinda bosluk bulunmamalidir.

YAPILISI

. Pamuklu kumasi karsilikl iki kenarindan yaklasik 10 cm ice
- dogru katlayin.

- Elde ettiginiz dikdortgen seklindeki kumasi, iki uzun kenar
' ortada bulusacak sekilde tekrar ice dogru katlayin.

katla

Paket lastigi veya lastikli sa¢ tokasini dikdortgen seklindeki
* kumasin iki kisa kenarindan gecirin. Lastikler ve kisa
kenarlar arasinda yaklasik 15 cm mesafe olsun.

Kisa kenarlari ice dogru katlayin.

katla katla

© Maskenin acilmasini engellemek icin, kumasin bir kisa

" kenarini aralayip diger kisa kenari bu araliga yerlestirin. e

. Maskeyi lastiklerinden tutup kulaklariniza gecirin ve
" yUzunuze oturacak sekilde ayarlayin.

DIKKAT R

» Nemlenen veya kirlenen maskenizi degistirin, bunun icin yaninizda birden fazla maske tasiyin. + S |,

» Temiz ve kirli maskeleri ayr naylon torbalarda tasiyin. o ‘%7 *;

» Kullandiginiz bez maskeleri mutlaka su ve deterjanla yikayin. g
 Cikardiginiz bez maskeyi yikamadan tekrar kullanmayin. T.C. SAGLIK BAKANLIGI
» Bez maske, 2 yasin altindaki gocuklarda, solunum sikintisi yasayanlarda, suuru kapal 0006

olanlarda ve maskeyi yardimsiz ¢ikarip takmada engeli bulunanlarda kullaniimamalidir. /SaglikBakanligi






