~ SALGIN HASTALIK DONEMINDE
PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI KORUMAK




Salgin hastalik tehdidi gibi zorlu bir yasam olayi karsisinda insanlar,
kendilerini guvende hissetmek ve her seyin kontrol altinda
oldugunu bilmek ister. Bu yuzden, koronavirus riskinin
uzerinizdeki olumsuz etkilerini azaltmak igin psikolojik
saglamliginizi artirmak oldukga onemlidir. Asagida, koronavirus
riski surecinde psikolojik saglamliginizi artirmaniza yardimci
olabilecek oneriler sunulmaktadir. Bu onerilerin bazilari size garip
ve gereksiz gelebilir ya da hosunuza gitmeyebilir. Yine de bu
oneriler, yasadiginiz stres ve kayginin ustesinden gelmenizde size
yardimci olabilir.




SALGIN HASTALIK DONEMINDE
TOPARLANMANIZA YARDIMCI OLABILECEK BAZI ONERILER

| .Koronaviris ile ilgili bilimsel, somut ve gercekgi bilgiler

edinin.

* Bir salgin hastalik riski altinda stres ve kayginizi saglikh bir sekilde yonetmenin en iyi yolu
dogru ve gercekgi bilgi edinmektir. Bu nedenle koronavirus (COVID-19) ile ilgili olarak uzman
kisilerden ya da yetkili kurumlardan gelen dogru bilgilere gore hareket edin.

2. Koronaviriis riskinden korunma yontemlerini 6grenin ve uygulayin

* Yetkili kisi ve kurumlarin koronavirus riskinden korunma yontemleri ile ilgili verdikleri bilgileri
ogrendikten sonra size yonelik uyari ve onerilere titizlikle uyun.
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3. Sagliginizi 6nemseyin

* Duzenli beslenmeye ve saglikli yiyecekler tuketmeye ozen gosterin, bol su icin. Yeterince
dinlenmeye ve uyumaya calisin. Mumkunse ev icinde spor ya da egzersiz yapin, duzenli olarak
dus alin. Ayrica, normal zamanda aldiginizdan daha fazla ¢ay, kahve, asitli icecekler ve yogun
seker katkili besinler tuketmeyin; ¢linku bunlar bedeninizde var olan stresi, gerilimi ve kaygiy!
artirir. Unutmayin ki, fiziksel saglik ve ruh saghgi birbiriyle yakindan iliskilidir. Fiziksel
saglhiginiza dikkat etmek ruh saghginizi da korur.
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4.Gunluk aktivitelerinizi surduriun

* Mumkun oldugunca gunluk rutininizi ev icinde surdurun. Uyku ve yemek saatlerinizin
degismemesine ozen gosterin. Gun iginde dinlenme, egzersiz ve bos zaman etkinliklerine yer

verin.

5.Arkadaslarinizla ve yakinlarinizla iletisim kurmaya devam edin.

* Herkes gibi diger insanlarla fiziksel temastan kaginmaniz gerektiginden ve sosyal izolasyon

altinda oldugunuzdan arkadaslarinizla ve yakinlarinizla yuz yuze gorusememek sikinti verici
olabilir. Ancak telefon, sosyal medya ya da internet uygulamalari ile sevdiginiz, deger verdiginiz,
guvendiginiz ve birbirinize her zaman destek oldugunuz kisilerle duzenli olarak iletisim

kurmaya devam edin.
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6. Duygu ve diisiincelerinizi paylasin

* Sizi anlayabildigini dusundugunuz diger insanlara yasadiklarinizi anlatin. Yasadiklariniz hakkinda

konusurken, olaylarla birlikte, izlenimlerinizden, dusuncelerinizden ve duygularinizdan da
bahsedin.

* Salgin hastalik suresince oldukga stresli bir donemden gecebilirsiniz ve bu surecte
yasadiklariniza yonelik yogun duygusal tepkileriniz olabilir. Cevrenizde olup bitenleri anlamak
icin kendinize zaman verin. Duygularinizi bastir-mayin, ayni zamanda guclu yanlarinizi da
hatirlayin. Unutmayin ki zor seyler yasasaniz da bunlarin ustesinden gelebilir ve ¢ozim
bulabilirsiniz.
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7. Uzmana ba§vurun.

* Buradaki onerileri uygulamaniza ragmen, yasadiginiz stres ile basa ¢ikamadiginizi
dusunuyorsaniz, daha detayh bilgi icin, okulunuzun rehberlik ve psikolojik danigma servisi,
bolgenizdeki rehberlik ve arastirma merkezi veya bir ruh sagligi uzmani ile gorusebilirsiniz.




5 yas ve altindaki cocuklarin tepkileri

® Glvendidi vetiskinlerin yanindan hic aynimama
@ Sirekli aglamak ya da adlamakl olma

Huzursuz, sinirli, korkmus, tedirgin hissetme ya da
vurdumduymaz tavirlar gésterme

Ofke ndbetleri gecirme

Asin Orkeklik ya da korkulann baslamasi (yalniz
kalma, karanlik, hayalatler vb.)

Karin agnisi , bas agnsi gibi fiziksel sikayetler

Ovunlarda sarekli hastaliga iiskin olaylan canlandir-
ma/yasama

Onceden gdrdlmeyen asin  hareketlilk, cabuk
sikilma, tirnak yeme, parmak emme, alt islatma , cok
konusma ya da secici konusmazlik

Uyku ve yemek dizeninde degisiklikler yasama
® (uykuya dalmakta glclik, istahsizlk, adlayarak
uyanma vb.)

6-11vas ve altindaki cocuklann tepkileri

Ell{ulda cesitl problemler yasama (ders basansinin
dusrru:m dikkatini toplamada giiclok yasama vb.)

. Arkadaslarindan ve aktivitelerden uzaklasma/ice
kapanma

Huzursuz, sinirl, korkmus, tedirgin hissetme ya da
vurdumduymaz tavirlar gbsterme

& Asiri alingan, sinirll ya da kavgaci clma
Belirgin korkular gelistirme ve hep bu korkulardan
50z etme, oyununu oynama
karin agrisi, bas agnsi , mide bulantisi gibl fiziksel
Sikdyetler
Uyku ve yemek dizeninde dedisiklikler yasama
§ (Uykuya dalmakta glclOk, istahsizlik, daha fazla
yeme istegi , kabuslar gdrme vb.)
Bebeksi konusma, parmak emme, alt slatma gibi
® davranissal gerilemelerin olmasi
Teknoloji badimiilid:

12:17 yas ve altindaki cocuklarin tepkileri

¢ Cesitl okul problemleri yasama (6drenmede glcllk,
dikkatini toparlayamama vb.)

# Salgin hastalidi konusmaktan kacma ya da reddetme
# [0t0n, alkol ya da madde kullanmaya baslama

' Alle ve arkadaslardan uzaklasma, slrekll yainiz
kalma istedi

# Sevdidi seylerden artik zevk almama

b sucluluk ve ofke duygulanyla birlikte sosyal iliskiler:
de kavoalar yasama ya da yasanan olayl yok sayma

Uyku ve yemek dizeninde deqiskiikler yasama
O (Uykuya daimakta qOclOk, Istansizllk, daha fazla
yame isteqi , kabuslar gdrme vb.)

® Teknolofi bagimilg




SALGIN HASTALIK SURECINDE
COCUKLARINIZA YARDIMCI OLMAK IGIN ONERILER

* Salgin hastalik tehdidi gibi zorlu bir yasam olay: karsisinda ¢ocuklar, herkes gibi kendilerini
guvende hissetmek ve her seyin kontrol altinda oldugu bilmek ister. Bu yluzden, koronavirus
riskinin cocuklar uzerindeki olumsuz psikolojik etkilerini azaltmak ve ¢ocuklarin psikolojik
saglamligini artirmak ebeveynler icin olduk¢a onemlidir. Asagida, yetiskinler olarak
cocuklariniza yardimci olmak i¢in bazi temel oneriler sunulmaktadir.
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1.BILGIi EDININ

Bir salgin hastalik riski altinda kendinize ve ¢cocuklariniza yardimci olmak icin yapabileceginiz
en onemli seylerden biri koronavirus (COVID-19) hakkinda dogru kaynaklardan bilgi almaktir.
Dolayisiyla, yetkili kisi ve kurumlarin koronavirus riskinden korunma yontemleri ile ilgili
verdikleri bilgileri mutlaka dikkate alin, uyari ve onerilere titizlikle uyun.
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2. DINLEYIN

* Cocuklariniz igin yapabileceginiz en iyi ve anlamli seylerden biri onlari dinlemektir.
Cunku ¢ocuklar, genellikle, onlari endiselendiren ve strese neden olan seyler
hakkinda konusmak isterler. Cocugunuzu dinleyin ve goruslerine saygi gosterin.

’
Cocuklarla karsilikli konusmak ve sohbet etmek, onlarin yasadiklari bu zorlu sureci
atlatmalari i¢in en saglkli ve dogal yoldur. Sunu unutmayin ki, ¢cocuklariniz
yasananlarin farkinda ve tum olup bitenleri gozlemliyorlar. Bu nedenle, yasananlar
hakkinda konusmamak, ¢ocuklarinizin yanls bilgi edinmelerine ve yogun kaygi
) )
yasamalarina neden olabilir.
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3. I1ZiN VERIN

* Bazi ¢ocuklar sohbet ederken merak ettikleri her seyi sorabilirler. Bu noktada,
cocuklarin sorularina gergege uygun, somut, icten ve kisa cevaplar vermeye calisin.
Yine, verdiginiz cevaplarin ¢ocuklarin yasina uygun olduguna dikkat edin.
Cocugunuzun sordugu sorularin disina ¢ikarak ¢ok detayli cevaplar vermemeye ozen
gosterin. Yine, cocuklarin sormadiklari sorular uzerine (gerekmedikge) agiklama
yapmayin. Cevabini bilmediginiz sorularla karsilasirsaniz, panik olmayin ve
bilmiyorum diyerek gegistirmek yerine bu sorularin cevabini en kisa surede
ogrenerek ona agiklayacaginizi soyleyin. Cocuklarinizi soru sormalari igin asla
zorlamayin, sadece merak ettikleri bir sey oldugunda istedikleri zaman size
sorabileceklerini soyleyin.
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4. NORMALLESTIRIN

* Cocuklarinizin stres, kaygi ve korku gibi yasadiklari duygulari size anlatmalarina izin verin.
Uygun bir zamanda, koronavirus riski altinda yasanan stres, kaygi, korku ya da uzuntu gibi
duygularin normal oldugunu anlatin. Onlara uzgun ya da stresli hissetmenin ya da korkmanin
yanlis olmadigini soyleyin. Bu stresli donemin ve yasadiklari duygularin gegici oldugunu,
yasamin bir sure sonra normale donecegini belirtin. Unutmayin ki cocuklar ¢ok iyi
gozlemcidirler ve sizin endiseli olup olmadiginizi kolayca anlarlar. Yine, kendilerini uzen ya da
endiselendiren bir sey oldugunda her zaman sizinle konusabileceklerini onlara hatirlatin.
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5. GUVEN VERIN

* Gergekgi bir sekilde guvende olduklarina dair ¢ocuklariniza moral verin. Cocuklarin bu
konudaki suphe ve endiselerini giderin. Hem sizin hem de diger yetiskinlerin meydana
gelebilecek olasi tehlike ve risklerden onlari korumak igin gerekli onlemleri aldiginizi ve
bundan sonra da almaya devam edeceginizi hatirlatin. Koronovirusten korunmak igin alinan
diger onlemlerden kisa, 6z ve somut olacak sekilde bahsedin.
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6. GUNLUK YASANTINIZI DUZENLEYIN * Cocuklarinizin televizyon, sosyal medya ya da

internet uzerinden surekli olarak koronavirus
ile ilgili haber ya da tartisma ortamlarindan
etkilenme durumlarini gozlemleyin ve kontrol

* Cocuklar, degerli olduklarini ve korunduklarini
hissetmek igin sizin yardiminiza ihtiya¢ duyarlar.
Cocuklar belirsizlikten, ani degisimlerden ya da

glinlik diizenlerinin stirekli degismesinden pek edin.

hoslanmazlar. Dolayisiyla, cocuklarin gunluk * Salgin hastalik siirecinde yiiz ylize ya
aktivitelerini korumak ¢ok onemlidir. Bu nedenle da online bir sekilde cocuklarinizin
cocuklarinizin yemek, oyun ya da uyku saatlerinin okulla ve 6gretmenleriyle baglarinin
degismemesine mumkun oldugunca ozen kopmamasina 6zen gosterin. Okul ve
gosterin. Bazi durumlarda gunluk yasanti duzenini ogretmenleriyle iletisim halinde olarak
korumak zor oldugunda ¢ocuklarin guvende okul rutinini devam ettirmeye calisin.

hissedebilecegi yeni rutinler olusturmak
gerekebilir.
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7. SAGLIGINIZI ONEMSEYIN

* Kendinize ve ¢ocugunuza bakmayi ihmal etmeyin. Duzenli beslenmeye
(mumkun oldugunca) ve yeterince dinlenmeye (uyuyamasaniz bile) ozen
gosterin. Mumkunse spor yapin. Unutmayin ki fiziksel saglik ve ruh sagligi
birbiriyle yakindan iliskilidir. Fiziksel sagliginiza dikkat etmek ruh sagliginizi da
korur. Bu nedenle, normal zamanda aldiginizdan daha fazla gay, kahve, asitli
icecekler, seker ve nikotin tuketmeyin; cunku bunlar bedeninizde var olan stresi,

gerilimi ve kaygiyi artirir.
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8. BIRLIKTE VAKIT GECIRIN

* Cocuklarin psikolojik saglamliklarinin korunmasi igin onlarla birlikte hosca vakit
gecirecek aktiviteler yapmak onemli ve gereklidir. Bu suregte ozellikle cocuklarinizla
ilgilenmek, onlarla birlikte guzel vakit gecirmek yararhdir. Cesitli etkinlikler sayesinde
aile birlikteliginizin verdigi guven ve aidiyet duygusunu pekistirmek onemlidir.
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9. SORUMLULUK VERIN

* Cocuklarin size ve g¢evrenizdekilere gonullu olarak yardim etmelerine izin verin.
Ozellikle ¢ocuklarin “her sey kontrol altinda” algisinin zarar gormemesi igin sizin
gozetiminizde yaslarina ve gelisimlerine uygun bazi islerde size yardimci olmalari ¢cok
onemlidir. Ancak, ¢ocugunuzun sagligini ya da guvenligini riske atacak islerde yer
almamasina ozen gosterin.
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10. MODEL OLUN

* Yetiskinler olarak ¢ocuklariniza ¢ok ¢esitli konularda rol model olabilirsiniz. Kisisel oz-
bakiminiza dikkat ederek, duzenli beslenmeye ve uyumaya ozen gostererek, gunluk rutin
islerinizi devam ettirerek, yetkililerden gelen koronavirusten korunma ile ilgili uyarilari dikkate
alarak, ¢cocuklarinizin onunde yasadiginiz kaygiyi surekli konusmayarak ya da asiri duzeyde

haber takip etmeyerek, bu suregte ne yapmalari ya da nasil davranmalari gerektigi konusunda
cocuklariniza ornek olun.
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1. UZMANINA BASVURUN

* Koronavirus riski surecinde, buradaki onerileri uygulamaniza ragmen, ¢ocugunuz asir1 panik
olma, aglama nobetleri, surekli uyku sorunlari ya da yogun davranis sorunlari gibi tepkiler
gosteriyorsa, lutfen bir uzmana basvurun.




TESEKKURLER..




