leri, rahatlatici nefes egzersizlerinden faydala-
nabilirsiniz .(Nasil yapacaginizi 6grenmek igin
okul rehberlik servisine danisabilirsiniz.)

Akademik olarak bir uyum slireci yasayacagi-
nizdan planh ¢alismali, diizenli konu tekrari
yapmalisiniz. Planh galisma ile ilgili okul reh-
berlik servisinden yardim isteyebilirsiniz.

ilgi alanlarinizi kesfedeceginiz bir ddnemdesi-
niz. Kendinizi glin gectikce daha iyi taniyacak,
yeni 6zelliklerinizi kesfedeceksiniz. Yeni seyler
denemekten ¢ekinmeyin.

Teknolojiyi kullanmayi 6grenin, oyun oyna-
mak, sosyal medyada gezinmek teknolojiyi
etkin ve verimli kullanmak anlamina gelme-
mektedir. Teknolojinin dogru kullanimini uz-
manlardan 6grenin.

Gerekiyorsa teknoloji ile araniza mesafe ko-
yun.

Hayatiniza hareket katin. Fiziksel aktivite hem
kendinizi iyi hissetmenize hem de saglikh ge-
lismenize katki saglayacaktir.

Hayallerinizden, umutlarinizdan vazgegmeyin.
Gelecegi sekillendirecek olanlarin sizler oldu-
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gunuzu unutmayin.

Evde yasadiginiz sorunlarin ¢6zimi igin psikolojik
danisman, sinif rehber 6gretmeninizden destek
isteyebileceginizi unutmayin. Sorunlarin biyiime-
den oniline gegilmesi ¢6ziim i¢in ¢ok dnemlidir.

Okul kurallarina uymak, hem sizin hem de diger
ogrencilerin uyumu agisindan oldukca énemlidir.
Sizinle paylagilan kurallari iyice 6grenin ve bu
kurallara uyun.

Okula duzenli gitmeli, keyfi devamsizliklardan
kacinmalisiniz. Aksi takdirde uyum siirecinizde
gecikmeler yasayabilir, egitim déneminizde aksa-
malar yasayabilirsiniz.

ihtiyac duydugunuzda destek almaktan ¢cekinme-
yin. Destek arayisinin dogal bir durum oldugunu
unutmayin.

Konak Rehberlik ve Arastirma Merkezi

Telefon: 0232 243 44 17

internet Adresi: https://konakram.meb.k12.tr/
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SEVGiLi OGRENCILER;

Yeni bir egitim 6gretim yilina basladiniz. Heye-
canh oldugunuzu biliyoruz. Hayalleriniz ve umutlari-
nizla birlestirdiginiz heyecaninizi hi¢ kaybetmemeni-
zi diliyoruz.

Biliyoruz ki her yeni baslangi¢ birtakim zorluklari
da beraberinde getiriyor. Bu zorluklardan bir tanesi
de yeni okulunuza uyum sireciyle ilgili. Elinizdeki
brostiriin okula uyum siirecinde isinizi biraz olsun
kolaylastirmasini diliyoruz.

Yeniliklerle dolu bir doneme adim atiyorsunuz.
Daha 6nce de deneyimlendiginiz gibi yeni bir ortam-
da yeni insanlar taniyacak, yeni aktiviteler gercekles-
tirecek, yeni bilgiler 6greneceksiniz. Bu degisime
uyum saglayabilmeniz i¢in buradayiz ve kii¢iik 6neri-
lerde bulunabiliriz.

Yeni okulunuza uyum ile ilgili olarak baslarda zor-
luk yasamaniz ¢ok dogal. Siireg igerisinde rahatladi-
ginizi ve uyum sagladiginizi géreceksiniz. Kendinize
biraz zaman verin.

Gelisimsel agidan bazilariniz ergenlik donemine
girmek Uzere, bazilariniz ise ergenlige girdi. Bu do-
nem gelisim agisindan biyik édneme sahiptir. Fizik-
sel, zihinsel, sosyal/duygusal alanlarda farkliliklarin
yasandigl, gelecege iliskin planlarin temellendirildigi,

nasll bir yetiskin olacaginiza iliskin kararlarin verildigi bir
dbéneme giriyorsunuz.

Fiziksel olarak; boyunuzun uzamasi, kilonuzda artis ol-
masi, biyolojik cinsiyetinize paralel fiziksel degisimler
yasamaniz oldukc¢a normaldir. Bu degisimler her biriniz-
de birbirinden farkli hizlarda olabilir. Akranlarinizla ken-
dinizi kiyaslamayin.

Zihinsel olarak; kafanizin karigik olmasi diisiincelerinizin
degisiklikler gostermesi, ne yapacaginizi bilemediginiz
anlar yasamaniz ¢cok normal.

Sosyal/Duygusal olarak; Karmasik duygular icerisinde
olmaniz, kararlarinizda degisiklikler olmasi, bazen duy-
gularinizi kontrol edemediginizi hissetmeniz ¢ok dogal.
Unutmayin bu durumu sadece siz yasamiyorsunuz, bu
icinde bulundugunuz gelisim déneminin bir parcasidir.

Tum gelisim alanlar birbiriyle baglantilidir. Bir alan-
daki degisim, gelisim, aksama diger alanlari de etkiler.
Akranlarinizla iliskilerde kendinizdekine benzer degisim-
leri fark edebilirsiniz. Gelisimsel agidan okulun guzel
tarafi kendiniz gibi bireylerle bir arada zaman gegirme-
nizdir. Akran destegi 6nemli ihtiyaglarinizdan bir tanesi-
dir.

Okul, gelisimize katki saglayan énemli bir kurumdur.
Bu ¢ergevede okula uyum saglamaniz saglkli gelisiminiz
acgisindan oldukg¢a 6nemlidir.

Konak Rehberlik ve Arastirma Merkezi

Uyum saglamanizi kolaylagtiracak neler yapabilir-

siniz?
. Binayi, okul personelini tanimakta gecikme-
yin.
. Okuldaki iyi olusunuzu kuvvetlendirecek

O0gretmen, okul psikolojik danismani gibi
destek kaynaklarindan faydalanin.

3 Fiziksel (1sirma, sa¢ ¢ekme, itme, vurma),

sozel (korkutma, siddet icerikli tehditler,
isim takma, satasma), sozel olmayan (yok
sayma, cirkin notlar gonderme, cesitli el ha-
reketleri) siber (mesajlasma platformlarin-
dan incitici mesajlar ya da tehditler yolla-
mak) gibi zorbalik tirlerinden herhangi biri-
ne ugradiginizi diistiniiyorsaniz mutlaka okul
psikolojik danismanindan, sinif rehber 6gret-
meninizden, okul idaresinden yardim iste-

yin.

. Duygu ve duslincelerinizi ifade etmekten

cekinmeyin. Herkes igin farkh ifade yontem-
leri olabilir. Konusabilirsiniz, yazabilirsiniz,
resim yapabilirsiniz.

. Dikkatinizi toplamakta gugliik g¢ektiginizde,

zihinsel yorgunlugunuzu gidermede , 6fkeni-
zi kontrol edemediginizde ya da sadece daha
iyi hissetmek icin fiziksel gevseme egzersiz-



