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Koronaviriis grubuna giren viridsler (CoV),
soguk alginligi gibi toplumda yaygin gariilen,
hafif ya da ciddi enfeksiyon tablolarina neden
olabilen biiyiik bir viris ailesidir. COVID-19,
koronaviris hastaligina neden olan bu ailenin bir
liyesidir,insandan insana bulasabilen bir solumum
yolu virdsiddir.

Covid19 salgini kiiresel anlamda tiim insanhgi
etkileyen bir afet durumundadir.

Covid - 19, yetiskinler ve gocuklar tizerinde
ruhsal  etkileri  olan  insanlarin  yasam
aligkanliklarini degistirmelerini gerektiren giinliik
hayattaki rutinlerin yerine getirilememesi ve
yeni duruma uymada yasanan zorluklar sebebiyle
stres yaratan ve ruhsal etkileri kisiden kisiye
farklihk gdsterebilen zorlayici bir yasam
olayidir.

Covid-19 salgin hastaliginin yetigkinlerdeki
olumsuz etkileri:

-Kisinin  kendisine veya sevdiklerine ydnelik
hastalik bulasip bulasmayacagina dair
diisiincelerinde artisla strese yol agabilir.

-Iginde bulundugumuz pandemi déneminin tedavi ve
siire agisindan ne zaman son bulacaginin belirsiz
olmasi, elimizden bir gsey gelmiyormus gibi
diisliniilmesi bizde garesizlik, umutsuzluk gibi
olumsuz duygulari ortaya gikartabilir.

-Salgina yénelik bir tedavinin olmayisi, kendimizi
korumanin  glic  oldugunun diisiiniilmesi  gibi
belirsizlikler nedeni ile yogun kaygi ve korkular
ortaya gikabilir.

- Hastahga yakalanan kisi ayrimciliga maruz
kalacagini  (damgalanma) diisiinerek toplumdan
dislanacagi korkusu yasayabilir.

- Sosyal bir varlik olan insanin salgin hastalik
sebebiyle evden ¢ikamamasi  (arkadaslariyla
bulusamamasi, yliz yiize goriisememesi, grupga
yapilan sosyal aktivitellere katilamama vb.) sonucu
olugan izolasyon durumu yalnizlik, 6fke duygulari
yasatabilir.

- Bazi kigilerde igstah bozukluklari, bas ve karin
agrisi gibi somatik sikdyetler, yorgunluk, bitkinlik,
tikenmislik,sik sik terleme, titreme ve iirperme,
viicut kaslarinin siirekli gergin olmasi,uykusuzluk ve
uyku sorunlari vb.belirtiler goriilebilir.

- Ige kapanma, kendini toplumdan uzak tutma,
iliskilerde yasanan ¢atismalarin artmasi,

glinlik aktivitelerden zevk alamama, takintili olma
hali yasanabilir.

.......

yasanabilir.

Covid-19 salgin hastaliginin 5 yas ve
altindaki ¢ocuklardaki olumsuz etkileri:

*Ebeveynlerin yanindan hig ayrilmak istememe

+Siirekli  aglama ya da aglamakh olma
*Huzursuz, huysuz ve sinirli olma
‘Karin agrist ya da bas agrisi gibi fiziksel
sikayetler

*Yeniden parmak emme ya da geceleri altini islatma
*Asiri iirkeklik ya da korkularin baglamasi (yalniz
kalma, karanlik, hayaletler vb.)
Oyunlarda siirekli salgin hastaligi
canlandirma/yasama
-Siirekli salgina dair abartili hikdyeler anlatma
*Konusma zorlugu yasamaya baslama
Ofke nébetleri gegirme ya da saldirganlik
davraniglar



Bir yetisikin olarak psikolojik saglamligimizi nasil
artirabiliriz?

1.Medyay: saglikli  kullanin;  bilimsel, somut ve
gergekgi bilgiler edinin.

2. Salgin hastalik riskinden korunma yontemlerini
ogrenmek, uygulamak ve aile lyelerinin de bu siirece
katilimini saglamak kontrol algimizin gelismesine ve
kaygimizin azalmasina yardimci olur .

3. Fiziksel saglik ve ruh saglg: birbiriyle yakindan
iliskilidir.Diizenli beslenmeye ve saglikli yiyecekler
tiiketmeye 0zen gosterin.Yeterince dinlenmeye ve
uyumaya galigin. Miimkiinse spor yapin.

4. Yogun stres ya da kaygr yasadiginizi fark
ettiginizde aklinizdan gegen diisiinceleri gozden
gegirerek dogru, gergekgi ve olumlu seyler
diislinmeye 6zen gosterin.

5. Baslangigta ortaya ¢ikan stres, endise, kaygi,
panik,  gibi  duygusal  tepkiler  size hig
kaybolmayacakmis  gibi  gelebilir ama  ¢aba
gosterdiginizde bu duygularin gegecegini bilmelisiniz.
Unutmayin ki, bu ve benzeri duygular anormal bir
olay karsisinda birgok insanin yasayabilecegi ortak
duygulardir ve yasanmasi oldukga normaldir.

6. Kendinize zaman ayirin. Kitap okumak, miizik
dinlemek, sevdiklerinizle sohbet etmek, sevdiginiz bir
yemegi yapmak, spor yapmak, banyo yapmak,
hobilerinizle ilgilenmek, nefes egzersizleri yapmak
gibi.

7. Sevdiklerinizle duygu ve diisiincelerinizi paylasin,
onlarla zaman gegirin. Onlemler nedeniyle yiiz yiize
gorigme imkdni bulamasaniz da telefon, e-posta,
sosyal medya ya da infernet lizerinden
arkadaslarinizla, yakinlarinizla ya da akrabalarinizla
iletisim kurmaya devam edin.

8. Kendinize destek olmak igin yapabileceklerinizi
yapmaniza ragmen, yasadiginiz stres ve kayginin
etkileri artarak devam ediyorsa ve giinliik yasaminizi
biiyiik oranda olumsuz etkiliyorsa ya da yasadiginiz
stres tepkileri ile basa ¢ikamadiginizi diisiiniiyorsaniz
litfen uzmana basvurun.

Ogrencilerimizin/gocuklarimizin psikolojik
saglamhigini nasil artirabiliriz?

1.COVID-19  salgin  siireci  hakkinda  dogru
kaynaklardan alinan bilgileri paylasin, 6nemini
vurgulayin.

2. Yapabileceginiz en iyi ve anlamli seylerden biri
dinlemektir. Onlari dinleyin ve gérislerine sayg
gosterin.

3. Soru sormalarina izin verin. Gergege uygun, somut,
icten ve kisa cevaplar verin.Bazi gocuklar pek soru
sormazlar. Soru sormalari igin asla zorlamayn,
sadece merak ettikleri bir sey oldugunda istedikleri
zaman size sorabileceklerini séyleyin.

4 Normallegtirin: Bu siiregte ozellikle ¢ocuklarin
stres, kaygi ve korku yasamalari oldukga normaldir.
Ciinkii gocuklar da hasta olup olmayacaklari ya da
hasta olurlarsa baslarina ne gelecegi konusunda
belirsizlik ve endise yasayabilirler. Bu noktada
gocuklarin yetigkinlere gore daha az hastalandiklarini
ya da hastaligi daha hizl atlatabildiklerini soyleyin.
Yasanan stres, kaygi, korku ya da iiziinti gibi
duygularin normal oldugunu anlatin.

Onlara iizgiin ya da stresli hissetmenin ya da
korkmanin yanhs olmadigini séyleyin. Bu stresli
dénemin  ve  yasadiklari  duygularin  gegici
oldugunu, yasamin bir siire sonra normale dénecegini
belirtin.

5.Gerekli onlemleri aldiginizi ve bundan sonra da
almaya devam edeceginizi ifade edin.

6.Her zamankinden biraz daha fazla ilgi, yakinlik ve
sefkat gostererek gocuklarin psikolojik
saglamliklarinin artmasina biiyik katki
saglayabilirsiniz.

7 Belirsizlik zamanlarinda ani degisimler miimkiin
oldugunca kaginmak d&nemlidir. Giinlik rutin ve
aktiviteleri koruyun.

8.Birlikte vakit gegirin.

9.Sorumluluk  verin: Gocuklarin  size ve
gevrenizdekilere, alinan 6nlemlere uyarak, goniilli
olarak yardim etmelerine izin verin. Ozellikle
gocuklarin “her sey kontrol altinda” algisinin zarar
gormemesi igin sizin gozetiminizde yaslarina ve
gelisimlerine uygun bazi islerde size yardimci
olmalari ¢ok énemlidir.Okul bagarilariyla ilgili farklilik
olabilecegini g6z dniinde bulundurun.
10. Kigisel 6z-bakiminiza dikkat ederek, diizenli
beslenmeye ve uyumaya Gzen gdstererek, giinliik
rutin islerinizi devam ettirerek, yetkililerden gelen
koronaviriisten korunma ile ilgili uyarilari dikkate
alarak, bu siiregte ne yapmalari ya da nasil
davranmalari gerektigi konusunda 6rnek olun.Sizin bu
zorlu yasam olaytyla bagaril bir sekilde bas ettiginizi
gormek gocuklariniza umut verir ve moral asilar.
11. Onerileri uygulamaniza ragmen, égrencilerinizde
/gocugunuzda asirt panik olma, aglama nobetleri,
siirekli uyku sorunlart ya da yogun davranig sorunlari
gibi tepkiler gozlemliyorsaniz, okul rehberlik servisi
ile iletisime gegerek uzman yardimina basvurun.
Kaynak: MEB Ozel Egitim ve Rehberlik Hizmetleri Genel
Miidirltga Covid-19  Salgin Hastalik  Siirecinde
Psikososyal Destek Calismalari (Ogretmen - veli
sunumlart)

Gimishane RAM “Yeni Normal=Kontrolli Sosyal
Hayat” Brosiiri




