SALGIN HASTLIK VE
PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

Salgin hastalik dénemlerinde ortaya c¢ikan belirsizlikler,
gunltk yasamdaki gecici ve zorunlu degisiklikler ya da
sinirlamalar insanlarin zor duygular yasamasini kaginil-
maz kilar. Ayni zamanda glvende hissetmenin eksikligi
bireyin bas etme kaynaklarini kullanmasini zorlastirabi-
lir.

Zorlu yasam olaylari karsisinda insanlarin stres ve kaygi
tepkileri géstermesi beklendik bir durumdur. Ozellikle
tim dinyada yasanan koronavirlls (COVID-19) salgini
nedeniyle insanlarin kendileri, aileleri, arkadaslari,
sevdikleri ve yakinlari icin endise, kaygl, panik ve korku
yasamasl oldukca olagandir.

Asadida zorlu yasam olaylar
karsisinda goériilebilecek ortak

stres tepkileri sunulmaktadir.

® Endise, kaygi, korku, kizginlik gibi duygular
hissetme

Umutsuzluk, caresizlik, yalnizlik, ¢ékkinlik,
degersizlik hissetme

@ Kendini glivende hissetmeme
Kendini duygusuz hissetme ya da duygusal
karmasa yasama

@ Yorgunluk, bitkinlik, tikenmislik
Uykusuzluk ve uyku sorunlari

@ istah bozukluklari
Salgin hastaliktan farkli olarak bas, karin agrisi
gibi fiziksel sikayetler

@ Her seyin kontrolden ¢iktigini diisinme
Dikkat eksikligi, dikkatin daginik olmasi

@ Karar verme gucligi

Salgin hastalik riski nedeniyle herkes gibi zorlu bir
ddénemden gectiginizi hatirlayin. Bu slrecte yasadiklari-
niz karsisinda stres, endise, kaygi, panik vb. gibi duygu-
sal tepkiler yogun bir sekilde ortaya c¢ikabilir. Baslangic-
ta bu duygular size hi¢ kaybolmayacakmis gibi gelebilir,
ama c¢aba gosterdiginizde bu duygularin gececedini
bilmelisiniz.

Unutmayin ki bu ve benzeri duygular anormal bir olay
karsisinda bircok insanin yasayabilecegi ortak duygu-
lardir ve yasanmasi olduk¢a normaldir. Cevrenizde
olup bitenleri anlamak icin kendinize zaman verin.

I Dis

Salgin hastalik slresince ve sonrasinda c¢ocuklar da
fiziksel ve psikolojik zorlanmalar yasayabilirler. Cocuklar
da kendilerini yeniden glivende hissetmek ve her seyin
kontrol altinda oldugunu bilmek isterler. Bu ylzden,
cocuklarin salgin hastalik stiresince tepkilerini gézlemle-
mek ve dnerilerinleri uygulamaya calismak 6grencileri-
nizin yasadigl zorlanmalarin Ustesinden gelmesinde
onemli rol oynayacaktir.

Asagida salgin hastalik stiresince cocuklarda gérilebile-
cek ortak stres tepkileri ve cocuklarin toparlanmalarina
yardimcl olabilecek bazi dneriler sunulmaktadir.
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OGRETMENLER VE
OGRENCILERI iCiN
YARDIM REHBERI

Salgin Hastalik Siiresince
Cocuklarda Gériilebilecek Bazi Tepkiler

Okulda cesitli problemler yasama (ders basarisinin
dismesi, dikkatini toplamada glclik yasama, asiri
hareketlilik vb.)

Arkadaslarindan ve aktivitelerden uzaklasma/ice
kapanma

SALGIN HASTALIK
DONEMINDE

PSIKOLOJIK
Kavgalar yasara ya ca yaganan olay, oK sayima SAGLAMLIGIMIZI
SB(_jezliregtirr%ek’orkuIar gelistirme ve hep bu korkulardan KORU MAK

Karin agrisi, bas agrisi , mide bulantisi gibi fiziksel
sikayetler

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

Asiri alingan, sinirli ya da kavgaci olma

Uyku ve yemek diizeninde degisiklikler yasama
(uykuya dalmakta gtcluk, istahsizlik, daha fazla
yeme istegdi, kabuslar gérme vb.)

Bebeksi konusma, parmak emme, alt i1slatma gibi
davranissal gerilemelerin olmasi

Teknoloji Bagimliligi

" Ozel Egitim ve
Rehberlik Hizmetleri
Genel Madurlagui




SALGIN HASTALIK DONEMINDE
TOPARLANMANIZA YARDIMCI
OLABILECEK BAZI ONERILER

Salgin hastalik tehdidi gibi zorlu bir yasam olayi karsisinda
insanlar, kendilerini givende hissetmek ve her seyin
kontrol altinda oldugunu bilmek ister. Bu ylzden, korona-
virUs riskinin Uzerinizdeki olumsuz etkilerini azaltmak icin
psikolojik saglamhginizi artirmak oldukca énemlidir.
Asagdida, koronavir(s riski sirecinde psikolojik saglamhgi-
nizi artirmaniza yardimci olabilecek éneriler sunulmakta-
dir. Bu 6nerilerin bazilari size garip ve gereksiz gelebilir ya
da hosunuza gitmeyebilir. Yine de bu 6neriler, yasadiginiz
stres ve kayginin Ustesinden gelmenizde size yardimci
olabilir.

Koronaviriis ile ilgili bilimsel,

somut ve gercekgei bilgiler edinin.

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

Koronaviriis riskinden korunma
yontemlerini 6grenin ve uygulayin

Yetkili kisi ve kurumlarin koronavirts riskinden korunma
yontemleri ile ilgili verdikleri bilgileri 6grendikten sonra size
yonelik uyari ve dnerilere titizlikle uyun.

Sagliginizi dnemseyin

Duzenli beslenmeye ve saglikh yiyecekler tiketmeye 6zen
gosterin, bol su icin. Yeterince dinlenmeye ve uyumaya
calisin. Mimklnse ev icinde spor ya da egzersiz yapin,
dizenli olarak dus alin. Ayrica, normal zamanda aldiginiz-
dan daha fazla cay, kahve, asitli icecekler ve yodun seker
katkili besinler tiketmeyin; ¢lnkl bunlar bedeninizde var
olan stresi, gerilimi ve kayglyi artirir. Unutmayin ki, fiziksel
saglk ve ruh saghgi birbiriyle yakindan iliskilidir. Fiziksel
saghginiza dikkat etmek ruh saghginizi da korur.

Giinliik aktivitelerinizi siirdiiriin

MUmkin oldugunca gunlik rutininizi ev icinde sdrdardn.
Uyku ve yemek saatlerinizin degismemesine 6zen gdsterin.
GUn icinde dinlenme, egzersiz ve bos zaman etkinliklerine
yer verin.

Arkadaslarinizla ve yakinlarinizla

iletisim kurmaya devam edin.

Herkes gibi diger insanlarla fiziksel temastan kacinmaniz
gerektiginden ve sosyal izolasyon altinda oldugunuzdan
arkadaslarinizla ve yakinlarinizla yiz ylze goérisememek
sikinti verici olabilir. Ancak telefon, sosyal medya ya da
internet uygulamalari ile sevdiginiz, degder verdiginiz,
glvendiginiz ve birbirinize her zaman destek oldugunuz
kisilerle diizenli olarak iletisim kurmaya devam edin.

Arkadaslarinizla ve yakinlarinizla

iletisim kurmaya devam edin.

Herkes gibi diger insanlarla fiziksel temastan kacinmaniz
gerektiginden ve sosyal izolasyon altinda oldugunuzdan
arkadaslarinizla ve yakinlarinizla yiz ylze goérisememek
sikinti verici olabilir. Ancak telefon, sosyal medya ya da
internet uygulamalari ile sevdiginiz, degder verdiginiz,
glvendiginiz ve birbirinize her zaman destek oldugunuz
kisilerle diizenli olarak iletisim kurmaya devam edin.

Duygu ve diisiincelerinizi paylasin

Sizi anlayabildigini distindtgindz diger insanlara yasadik-
larinizi anlatin. Yasadiklariniz hakkinda konusurken, olaylar-
la birlikte, izlenimlerinizden, disincelerinizden ve duygula-
rinizdan da bahsedin.

Salgin hastalik slresince oldukca stresli bir dénemden
gecebilirsiniz ve bu slrecte yasadiklariniza yénelik yogun
duygusal tepkileriniz olabilir. Cevrenizde olup bitenleri
anlamak icin  kendinize zaman verin. Duygularinizi
bastir-mayin, ayni zamanda guclt yanlarinizi da hatirlayin.
Unutmayin ki zor seyler yasasaniz da bunlarin Ustesinden
gelebilir ve ¢6ztm bulabilirsiniz.

Uzmana basvurun.

Buradaki onerileri uygulamaniza ragmen, yasadiginiz
stres ile basa cikamadiginizi dusdntyorsaniz, daha
detayl bilgi icin, okulunuzun rehberlik ve psikolojik
danisma servisi, bolgenizdeki rehberlik ve arastirma
merkezi veya bir ruh sagligi uzmani ile gérusebilirsiniz.

SALGIN HASTALIK SURECINDE .
COCUKLARIN PSIKOLOJIK SAGLAMLIGINI
DESTEKLEYICI BAZI ONERILER

@ 1. DINLEYIN
Odrencileriniz icin yapabileceginiz en iyi ve anlamli seylerden
biri onlari dinlemektir. Ogrencinizi dinleyin, soru sormalarina
izin verin ve gorislerine saygl gdsterin. Ogrencilerle karsilikh
konusmak, onlarla sohbet etmek, birlikte resim yapmak ya da
oyun oynamak 6grencilerin yasadiklari bu zorlu slreci atlatma-
larricin en saghkli ve dogal yoldur.

® 2. GUVEN VERIN

Gercekei bir sekilde glivende olduklarina dair égrencilerinize
moral verin. Ogrencilerinizin bu konudaki siphe ve endiselerini
gidermeye ¢alisin. Hem sizin hem de diger yetiskinlerin meyda-
na gelebilecek olasi tehlike ve risklerden onlari korumak icin
gerekli 6nlemleri aldiginizi ve bundan sonra da almaya devam
edeceginizi hatirlatin. Koronovirlsten korunmak icin alinan
diger dnlemlerden kisa, 6z ve somut olacak sekilde bahsedin.

@ 3. KORUYUN
Ogrenciler icin gUnlUk rutinlerini, dizenlerini korumak c¢ok
onemlidir. Bu nedenle yiz ylze ya da online egitimde sinif
rutinlerinizi olusturmaya ve bu rutinleri sirdirmeye 6nem
verin. Ogrencilerinizin 6z bakim ve destek arama becerilerini
kullanmalari icin onlari destekleyin.

@® 4. MODEL OLUN

Yetiskinler olarak o6grencilerinize c¢ok cesitli konularda rol
model olabilirsiniz. Kisisel 6z-bakiminiza dikkat ederek, dtzenli
beslenmeye ve uyumaya 6zen gdstererek, glinlik rutin islerinizi
devam ettirerek, yetkililerden gelen koronavirtisten korunma
ile ilgili uyarilari dikkate alarak bu slrecte ne yapmalari ya da
nasil davranmalari gerektigi konusunda 6grencilerinize érnek
olun.

@ 5. TAKDIR EDIN

Salgin hastalik gibi zorlu olaylarda 6grenciler, dikkatli ve
dustnceli davranma, cesaretli olma ve umut gibi gcli yonleri-
ni acida cikarirlar. Ozellikle buglnlerde 6grencilerinizin olumlu
davranislarini gérdiik¢ce bu davranislar icin onlari takdir edin.
Ogrencilerinizi dvmeniz, onlari simartmaz; tam tersine bu iyi ve
olumlu davranislari yeniden yapmak icin onlari cesaretlendirir
ve kendilerine olan glvenlerinin artmasini saglar.

@ 6. DUYGULARI ONEMSEYIN

Ogrencilerinizle birlikte rahatlatici, eglenceli bir seyler yapmak
ya da onlarla oyunlar oynamak size éncelikli ihtiyac olarak
gelmeyebilir. Ancak cocuklarin yeniden toparlanmalari icin
onlarla birlikte hosca vakit gecirecek, duygularini ifade etmele-
rini kolaylastirict ve_rahatlatici aktiviteler yapmak oldukca
onemli ve gereklidir. Ogrencilerinizin ne hissettigini anlamak ve
duygularini ifade etmelerine izin vermek toparlanmalarina
yardimci olacaktir.

@ 7. BILGI EDININ
Kendinize ve 6grencilerinize yardimci olmak icin yapabilecegi-
niz en iyi seylerden biri de dogru kaynaklardan bilgi almaktir.
Ogrencilerinizle ilgili danismak istediginiz bir konu oldugunda
6grenci ve ailesini okul rehberlik ve psikolojik danisma servisin-
den ve rehberlik ve arastirma merkezlerine yonlendirin.



