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SECIM MI ZORUNLULUK MU?

GECIS

DUnya, ivmesi artmis bir sekilde uzaktan egitim olanaklarini artirmaktaydi. Bazl
kurumlar bu sisteme hazirlanirken bazilari coktan hazirdl. Kimi 6grencilere uzaktan
egitim tanidikken, kimisi icin yepyeni bir sisteme gecis oldu. Kimi 6grenciler ve
hocalar icin teknolojiyi kullanmak kolay iken kimileriicin bu hizlica kavranmasi
gereken bir probleme donustd. Bu hizl ve ani gecis kisilerin kendi keyfi secimi ile
olamadi. Egitimin devam etmesiicin bir zorunluluk olarak ortaya ciktl. Bir anda,
tim hocalarin ve 6grencilerin uzaktan egitim sistemine adapte olmasi gerekti. Bu
altyapiyl hazirlayan ekiplerin emegini de unutmamak gerek.



SECIM MI ZORUNLULUK MU?

GERCEK BIR NEDEN

Bu geciste akilda tutulmasi gereken en dnemli kisim, bu hizli gecisin nedeni. Neden,
tim insanlarda fazlaca endise, korku ve daginiklik yaratan hayati bir mesele. Cogu
insan kendisi, ailesindeki yaslh, hasta bireyler veya cocuklarinin sagligi icin
endiseleniyor. SUrecin ne zaman biteceginin ve sonuclarinin bilinmezliginde, cesitli
ekonomik kaygilar icinde. Zihinler bircok soru, kaygi ve bilinmezlik dolu. Herkes bu
gercekligin varliginda gunltk sorumluluklarini devam ettirmeye calisiyor. Zihnimiz
tim dunya ile ortak ve blayuk bir meseleyle mesgulken herkesin birbirinin durumu
yasayls bicimine anlayis gosterebilmesi cok onemli.
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PSIKOLOJIK DESTEK

PSIKOLOJIK IZDUSUMLER

TUm yasananlarin insanlar Gzerinde psikolojik izdistmleri oluyor. Sosyal medya,
Whatsapp gruplari, haberler Covid-19 haberleriile dolup tasiyor. Fiziksel mesateyi
korumak icin evde kalmak ise daha tarkli duygusal zorluklar yaratiyor. Kendini
kayagih, korkulu, sikismis, yalniz, otkeli, sikkin, uyusuk hissediyor olabilirsiniz. Bazen
ise daha motive, hareketli, Uretken, keyifli, mutlu anlar geciriyor olabilirsiniz. Bu
duygular bulutlar gibi ¢cesitli zamanlarda ve siklikta gelip geciyor, degisiyor olabilir.
Bilin ki herkes bir sekilde ortaya cikan bu hislerle bas etmeye calisiyor.



PSIKOLOJIK DESTEK

BAS ETME BICIMLERI

Kimi sosyal medyadan uzaklasiyor ya da asiri takip ediyor, kimi mizahta careyi
ouluyor. Kimi yokmus gibi yapip durumu yok sayiyor, belki daha cok uyuyor. Kimi
nic uyumadan zihnini dizi ve filmler ile dagitiyor. Bazen zamanin nasil gectigini fark
etmiyor, bazen zaman gecmiyor. Bazen gUnler karisiyor; bazen sikismis, sikilmis,
yalniz hissediyor. Kimiyse fazlasiyla yogun, krize mudahale halinde, neredeyse
yemek yemeyi unutuyor. Fiziksel rahatsizliklar, bas agrilari, mide agrilari kendini
gosteriyor. Ozetle, bu sireci herkes benzerlikler gosterse de birbirinden farkl,

yaslyor.
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NE YAPABILIRIZ?

Kosullar zor ancak bu streci nasil yasayacagimiz bizim elimizde.

e Resmive guvenilir kaynaklardan bilgi alin.
e Arastirin ve 6grenin.
e Gerekli onlemleri bilin ve uygulayin.

Bu sayede, fazlasiyla bilinmez olan bu sUrecin bazi parcalari daha bilinir ve kontrol
edilebilir hale gelip sizi rahatlatacaktir.
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KAYGINIZI YATISTIRIN

Zihninize surekli kaygi uyandiran duastnceler geliyorsa, onlari yatistirmaya calisin.
Eger surekli aklinizdan 'ya hastalanirsam' gibi dustnceler geciyorsa, kendinize
gerekli onlemleri aldiginizi hatirlatin. TiUm mezuniyet ve yaz planlarinizin
bozulduguna odaklaniyorsaniz, bunun yerine onlari yeniden planlayip telafi edecek
organizasyonlar dustnebilirsiniz. Ne zaman bitecek diye tekrar tekrar
soruyorsaniz, kendinize bu strecin gececegini hatirlatin. Evet, gecmisi geri
getiremiyoruz ancak simdi ve gelecegi yeniden sekillendirebiliriz. Gelecege dair iyi
hissettirecek, anlamli ve umut dolu hayaller kurabiliriz.
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IHTIYACINIZI BULUN

Bazi hisler ve dusunceler geldigindeyse fark edin ve kendinize sorun. Simdi ve
burada, bu duygu/dusince/bedensel his bana ne sdyluyor olabilir?

Belki yalnizlik hissiniz artti. Bu size birileriyle yakinlasma ihtiyacinda oldugunuzu
soylayor olabilir. Sevdiginiz birini arayip sohbet edebilirsiniz. Belki yapilacaklar
isteniz icinde kendinizi kaybolmus ve sikismis hissediyorsunuz. Bu his size, biraz
mola ve mesafe almaya ihtiyaciniz oldugunu soyltyor olabilir. Ofkeden
kuduruyorsaniz anlasiima ihtiyaciniz olabilir. Kendinizi iyi itade edecek uygun
ortam ve kosullari yaratmaya calisin.

Neye ihtiyaciniz oldugunu bulmak ve intiyacinizi karsilamak duygularinizi yatistirir,
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KABULLENIN

Amacimiz icimizde uyanan duygu, dusunce ve/veya bedensel hisleri kovmak degil.

Bu sUrecte hissettiginiz bircok duygu cok dogal ve yalnizca siz hissetmiyorsunuz.
O nedenle, 6nce tim bu duygularinizi ve dasuncelerinizi kabul edin. Ayni bulutlarin
suzualusunu izler gibi, merakla, yargilamadan, elestirmeden izleyin. Tum duygu ve
dusunceler bulutlar gibi gelip gecici.

DUZENLI FIZIKSEL EGZERSIZLER,

NEFES EGZERSIZLERI VE MEDITASYON
YAPMAK BAS ETMEYI VE
/ ODAKLANMAYI KOLAYLASTIRIR.

NS



UZAKTAN EGITIM

DERS SAATI GELDIGINDE

Hizll degisen dlzen ve karmasik duygular icinde 6grenci ve akademisyenler
uzaktan egitimi strdirmek durumunda. Aslinda bu durum bir bakima psikolojik
olarak koruyucudur. Bazi seyler degisse de hocanizi ekran basinda gorebilmek
dgrenciye, 6drenciyi ekran basinda gormekse hocaya iyi hissettirebilir. Karsilikli
olarak surekli alisveris halinde olan hoca ve 6grenciler, saglikli, canli,
ulasilabilirdirler. Birlikte derste ortak bir dikkat ve calisma halinde olmak icin
cabalarlar.

Carkll bir bicimde de olsa 6grenci yine o ders icin o saatte hazir olmalidir, 6devi icin
nazirlik yapmalidir, sinaviicin calismalidir. Hocalar icin de benzer durum gecerlidir.
Bunlar normal hayat rutininin parcasi oldugundan tanidiktir. Eski dizene dair

rutinleri (farkli bicimde de olsa) korumak ve strdirmek iyi hissettirir.



UZAKTAN EGITIM

UZAKTAN EGITIME GECIS
SURECINI KOLAYLASTIRMAK
ICIN ONERILER

Calisma ortaminizi hazirlayin.

On hazirlik yapin, vaktinde olun.

[liskide ve iletisimde kalin.

Keyifli hale getirin.
Planli olun, ajanda tutun.

Kendiniz icin yaptiginizi hatirlayin.
Sayalli olun ve etik kurallara uyun.
Destek alin, destek verin.
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CALISMA ORTAMINIZI
HAZIRLAYIN

Once teknik ihtiyaclari giderin. Internetin ¢ektigi bir alani ders

alaniniz yapin. Ortamin temiz ve sessiz olmasi dikkatinizi korumanizi
saglar. Ders sirasinda kapinizi kapali tutun. Gerekirse rahatsiz
edilmemek icin kapiya derste oldugunuzu belirten bir not asin. Bu
alan, evin ortak paylasilan bir alani olmak zorundaysa, evi
paylastiginiz kisilere durumu aciklayin ve ders saatlerinde orayi
kullanmayi rica edin. Dikkatinizi dagitan aliskanliklari var ise (orn.
ders sirasinda birinin size soru sormasi) bunlari kibarca yapmamasini
isteyin. Ortak alanda hem kendiniz hem cevreniz icin kulaklik kullanin.
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ON HAZIRLIK YAPIN,
VAKTINDE OLUN

Ayni derslige girer gibi, uzaktan egitimde de derse vaktinde girin.
Dersten 15 dakika 6nce masanizi ders ortamina hazirlayin. Dikkatinizi
dagitan objeleri ortamdan uzaklastirin. Bu masanizin daginiklig
olabilir veya tarayicinizda daha sonra bakmak icin biriktirdiginiz
sayfalar olabilir. Ders sirasinda bunlari kaldirin ve kapatin. Ihtiyaciniz
olacak ders malzemelerini kolay erisebilecek alanda tutun. Bu 6n
hazirlik, zinninizi de derse konsantre olmaya hazirlayacaktir.
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ILISKIDE VE ILETISIMDE
KALIN

Dikkatinizi strdirmek icin not alin. Hocaniz veya diger 6grenciler ile
sistem Ozelliklerini kullanarak etkilesimde bulunun. Soru sorun.
Kimileri kendini daha rahat gosterirken kimi daha cekingen veya
isteksiz kalabilir. Kendinizi fark edin ve kendiniz icin ders, hoca ve
sinif arkadaslarinizla iliskide kalin. Fiziksel olarak beraber olmadiginiz
icin sinit arkadaslariniza hizl ve spontane sorular soramiyor
olabilirsiniz. Bunu telafi etmek icin bir grup olusturabilir ve birbirinize
uzaktan destek olabilirsiniz. Onemli duyurulari birbirinize
hatirlatabilirsiniz.
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KEYIFLI HALE GETIRIN

Ders Oncesinde kendinize bir bitki cayl hazirlayabilirsiniz. Yaniniza
atistiracak bir seyler alabilirsiniz. Renkli kalemlerinizi sinifa tasimak
zor olabilir, ama evde yayilarak kullanabilirsiniz. Bunlar streci daha
keyifli ve konforlu hale getirmek icin yapilacak seyler olmal.
Sectiginiz yol, sizin veya baskasinin dikkatini dagitiyorsa vazgecin.
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PLANLI OLUN,
AJANDA TUTUN

[slerinizi son dakikaya birakmamaya 6zen gosterin. Ayni anda birkac
dersi veya 0devi yapmaya calismayin. Bir ajandaya veya bir kagida o
gunun yapilacaklar listesini cikarin. GUnun saatlerine islerinizi
yerlestirin. Rutinler olusturun. Hedeflerinizi belirlerken gercekci olun.
Bir glne birkac 6devi sigdirmak gercekci degilse, oncelik sirasina
gore gunlere bolin. Herkesin 6grenme ve calisma bicimi birbirinden
farkhdir. Molalar vermeyi unutmayin. Harekete gecmek ve bir ise
paslamak ic-disiplin ve motivasyon gerektirir. Bu streyi bu becerileri
Kazanmaya calisarak degerlendirebilirsiniz.
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KENDINIZ ICIN YAPTIGINIZI
HATIRLAYIN

Bu dersi kendiniz icin aldiginizi unutmayin. Yaptiginiz ve yapmadiginiz
gorevlerinizden siz sorumlusunuz.

e Kendinizi harekete gecirin.

e Uretken olun.

e Online duyurularr takip edin.
e Problemlerinize coztm Uretin.
e Hatirlaticilar kurun.

e Saglklryiyin, iyi uyuyun.
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SAYGILI OLUN VE ETIK
KURALLARA UYUN

Son madde gibi yazilmis olsa da saygili ve etik davranmak, tim sinifin
atmosterini belirler ve 6grenmeyi kolaylastirir. Derste bulunan
herkesin kendine ve birbirine saygil davranmasi ve 6rnek olmas
gerekir. Daha cok yazil itadenin 6ne gectidi bu surecte, kendinizi iyi
ifade ettiginizden emin olun. Noktalama isaretlerini kullanin.
Yazdiklarinizi tekrar okuyun ve yazili dilde nasil duyulabilecegine dair
dasunun. Siz kendinizi iyi ifade ettidinizde, etratinizdakilerin destegini
daha fazla géreceksinizdir. Derslerde izinsiz gorintt almak yanlis
olabilir. Bu gibi konularda izin alin. Etik kurallar nelerdir? Arastirin.
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DESTEK VERIN, DESTEK ALIN

Destege ve yardima ihtiyaci olan arkadaslariniz ile birlikte calisin.
Onlar icin ulasilabilir olun. "Destede intiyacin oldugunda bana
ulasabilirsin® deyin. Zorlandiginiz alanlarda ise destek almak icin
hocalariniza veya arkadaslariniza danisin.

Psikolojik olarak zorlaniyorsaniz mutlaka bir ruh saghgr uzmanina
veya universitenin Psikolojik Gelisim ve Danisma Merkezi'ne
basvurun. Eder engel durumunuz nedeniyle zorlaniyorsaniz Engelli
Destek Birimi'ne danismak konusunda ¢ekinmeyin.

Bilgi ve iletisim icin
pgdm.ieu.edu.tr veya psikolojikgelisim@ieu.edu.tr
engelsiz.ieu.edu.tr veya engelsiz@ieu.edu.tr




