Ozel Izmir Atatiirk Organize Sanayi Bolgesi Nedim Uysal
Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi
Rehberlik Birimi

Sayin Velimiz,

Ogrencilerimizi uzun bir aradan sonra heyecanla okulumuzda bekliyoruz. Okul baslamadan
once uyumu kolaylastiracak bazi noktalari sizlerle paylagsmak istedik.

Motivasyon, oryantasyonun ilk asamasidir. Ogrenciler bu destegi &nce evde ebeveynlerinden
daha sonra okulda 6gretmenlerinden alirlar. Dogru hamleler ile gengler yeniden okula uyum
saglayabilir. Burada dikkat edilmesi gereken en 6nemli kurallardan biri taviz vermemek ve
slreci 6telememektir.

Dijital Detoks Bu Siireci Kolaylastiracaktir.

Yaz tatili boyunca sirekli dijitalle bas basa kalan gencglerde bu durum bagimlilik yaratmis
olabilir. Okullar agilirken onlarin bu siniri yeniden gizmeleri, zamani yénetmeleri gerekir.
Telefon, televizyon bilgisayar ve tablet bu dijital detoksa dahil olan cihazlardir. Ergenlerde
dijital detoks su sekilde saglanabilir:

Gun icinde en az 6 saat dijital detoksa dahil olan cihazlardan uzak durulmalidir. Bunu gece
yatmadan 6nceki 1 saat, sabah 1 saat ve yemek (6glinler) yerken seklinde planlanabilir. Geriye
kalan detoks saatlerini birlikte planlayabilirsiniz. Ozellikle gece yatmadan bir saat dnce telefon
ya da bilgisayardan uzak durulmali, yatakta kalma siiresini uzattigi icin sabah telefon ile yine
vakit gecirilmemelidir.

Dijital detoks, aslinda tim ailenin uymasi gereken bir plandir. Bir ¢ocuk, sabah kahvalti
yaparken ebeveynlerin elinde telefon goriirse bu detoks, hicbir sey ifade etmeyecek, uzun
sireli olmayacaktir.

Sabah Erken Kalkmak ve "Giindiiz Yasamak" Cocuga Yeniden Empoze Edilmelidir.

Lise cagindaki pek ¢ok gencin, uyku diizeni bozuldu. Bunu gece boyunca bilgisayar basinda
oyun oynayarak ya da tabletten dizi izleyerek gecirmelerinden anlayabiliyoruz. Bu durum bazi
genglere glindliz uyumak, gece ayakta kalmak olarak yansidi. Gece dogal olarak sosyal bir
cevreye dahil olmayan geng, bilgisayar oyunlarina yoneldi. Ancak okullar yeniden sosyal bir
cevre yaratacak ve gencler yeniden 6grenci rollerine biirlinecektir. Bu durumda genclerin
glindiiz yasamaya alismasi gerekmektedir. Bu nedenle okullar agilmadan 6nce erken kalkma
aliskanliginin edinilmesi gerekmektedir. Uyku diizeni ile birlikte yapilan dijital detoks, gencleri
ve cocuklari okula zihnen ve bedenen adapte edecektir.

Yeni egitim 68retim doneminde saglikla kavusmayi diliyoruz.



