KENDINiZE NASIL YARDIMCI OLABILIRSIiNiz?

Salgin hastalik tehdidi gibi zorlu bir yasam olayi karsisinda
insanlar, kendilerini glivende hissetmek ve her seyin kont-
rol altinda oldugunu bilmek ister. Kendiniz ve sevdikleriniz
Uzerindeki olumsuz etkilerini azaltmak igin psikolojik sag-
lamliginizi artirmak oldukga 6nemlidir.

1. Medyayi saglikh kullanin; bilimsel, somut ve gercekgi
bilgiler edinin. COVID-19 ile ilgili olarak yetkili kisi, kurum
ve kuruluslardan gelen dogru bilgilere goére hareket edin.
Haberleri araliksiz ve asiri sekilde takip etmekten, surekli
tekrarlayan goruntuleri ve tartismalari izlemekten kaginin
2. Korunma yéntemlerini 6grenin ve uygulayin; Salgin
hastalik riskinden korunma yéntemlerini 6grenmek, uygu-
lamak ve aile lyelerinin de bu sirece katilimini saglamak
kontrol algimizin gelismesine ve kaygimizin azalmasina
yardimci olur.

3. Saghginizi 6nemseyin; Dizenli beslenmeye ve saglikli
yiyecekler tiketmeye 6zen gosterin. Yeterince dinlenme-
ye ve uyumaya calisin. Mimkinse spor yapin. Fiziksel
saglik ve ruh saglig birbiriyle yakindan iligkilidir. Diislince-
lerinizi gbzden gegirin. Yogun stres ya da kaygi yasadiginizi
fark ettiginizde aklinizdan gegen dislinceleri gozden gegi-
rerek dogru, gercekci ve olumlu seyler disinmeye 6zen
gosterin. Ornegin, uyarilar ve dneriler dogrultusunda ge-
rekli dnlemleri aliyorum. Kendim ve sevdiklerim igin olasi
riskleri azaltabilirim, gerektiginde yardim isteyebilirim

4. Yasadiginiz duygularin normal ve gegici oldugunu bi-
lin; Baslangicta ortaya cikan stres, endise, kaygi, panik,
gibi duygusal tepkiler size hi¢ kaybolmayacakmis gibi gele-
bilir, ama ¢aba gosterdiginizde bu duygularin gececegini
bilmelisiniz. Unutmayin ki, bu ve benzeri duygular anor-
mal bir olay karsisinda bir¢ok insanin yasayabilecegi ortak
duygulardir ve yasanmasi olduk¢a normaldir.

5. Kendinize zaman ayirin; Zor zamanlarda sakin kalabilmek,
rahatlayabilmek ya da gevsemek icin yapmaktan keyif aldigi-
niz aktiviteleri giin icine mutlaka yerlestirin. Kitap okumak,
mizik dinlemek, sevdiklerinizle sohbet etmek, sevdiginiz bir
yemegi yapmak, spor yapmak, banyo yapmak, hobilerinizle
ilgilenmek, nefes egzersizleri yapmak gibi.

6. Sevdiklerinizle duygu ve diisiincelerinizi paylasin, onlarla
zaman gegirin; Bu siirecte ailenizle ve sevdiklerinizle ilgilen-
mek, onlarla birlikte guzel vakit gecirmek oldukga yararhdir.
Onlemler nedeniyle yiiz yiize gériisme imkani bulamasaniz da
telefon, e-posta, sosyal medya ya da internet lizerinden arka-
daslarinizla, yakinlarinizla ya da akrabalarinizla iletisim kurma-
ya devam edin.

7. Uzmana basvurun; Stres tepkilerinde zamanla herhangi bir
azalma olmuyorsa, sikligl ve siddeti giderek artiyorsa, glinliik
hayatinizi (ailenizi ve isinizi) ciddi sekilde olumsuz etkiliyorsa,
bir nedeni olmaksizin, ¢ok yogun korku ve endise yasiyorsaniz,
asiri kaygi ve panik belirtileri gésteriyorsaniz (nefessiz kalma,
surekli titreme ve bas donmesi, kalp atisinin strekli hizlanma-
si, ylksek tansiyon, asiri irkilme tepkileri vb.), gelecege ve
sevdiklerinize dair yogun endise ve umutsuzluk hissediyorsa-
niz, kendinize destek olmak igin yapabileceklerinizi yapmaniza
ragmen, yasadiginiz stres ve kayginin etkileri artarak devam
ediyorsa ve glinlik yasaminizi bliyiilk oranda olumsuz etkili-
yorsa ya da yasadiginiz stres tepkileri ile basa ¢ikamadiginizi
dusindyorsaniz litfen bir uzmana basvurun.
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OKUL SURECINDE KARSILASILABILECEK OLASI
SORUNLAR

. Yiz yiize egitim slrecinden uzak kalindig i¢in okula
uyum sorunu,

. Ev ortaminin konforlu yapisina alsildigi igin okula
baslama ve okula devam etme ile ilgili sorunlar,

. Okul ve okula iliskin sorumluluklarin tekrar kazanil-
masi siirecinde zorluklar,

. Ders galisma ile ilgili motivasyonlarinda disme,

. ‘Okulda virlis kapar miyim?’ endisesi ile okula git-
mek istememe,

. ‘Okulda viruis kapar miyim?’ endisesi ile arkadasla-
riyla hig iletisim kurmama

. Hastaligin bolgelerle veya etnik kdkenlerle iliskilen-
dirilmesi. (Covid-19 hastaligina sebep olan viriisiin
farkh sosyoekonomik diizey, irk, etnik kokene men-
sup insanlari etkilemedigi, tiim insanlar igin hasta-
lik bulasma riskinin ayni oldugu unutulmamalidir.)

. "COVID-19 hastaligina yakalanmis bireyler igin
“virisl yayan", "baskalarina bulastiran" gibi sucla-
yici ifadeler kullanilmasi. (Bu tir ifadeler, insanlarin
damgalanmasina sebep oldugu igin sosyal iliskileri
olumsuz etkilemektedir.)

° Okul ortaminda, Covid-19 hastaligi ile ilgili gercek
olmayan bilgilerin yayilmasi. (Hastalikla ilgili bilim-
sel verilere, glincel ve resmi saglik otoritelerine
dayanarak dogru bilgiler verilmelidir.)

° Kendisi veya yakinlarindan birinin Covid-19 tanisi
almis, tedavi ve kontrol sireci tamamlanmis, son-
rasinda okula donen 6grencilerin dislanmasi.

COCUKLARA NASIL YARDIMCI OLABILIRSINiz?

1. Bilgi edinin: COVID-19 salgin siireci hakkinda dogru kay-
naklardan alinan bilgileri paylasin, dnemini vurgulayin.

2. Dinleyin: Yapabileceginiz en iyi ve anlamli seylerden biri
dinlemektir. Dinleyin ve goruslerine saygi gosterin.

3. izin verin: Soru sormalarina izin verin. Gergege uygun,
somut, icten ve kisa cevaplar verin. Bazi ¢ocuklar pek soru
sormazlar. Soru sormalari igin asla zorlamayin, sadece me-
rak ettikleri bir sey oldugunda istedikleri zaman size sorabi-
leceklerini soyleyin.

4. Normallestirin: Bu sirecgte 0Ozellikle gocuklarin stres,
kaygi ve korku yasamalari oldukga normaldir. Clinkii cocuk-
lar da hasta olup olmayacaklari ya da hasta olurlarsa basla-
rina ne gelecegi konusunda belirsizlik ve endise yasayabilir-
ler. Bu noktada gocuklarin yetiskinlere gore daha az hasta-
landiklarini ya da hastaligi daha hizli atlatabildiklerini séyle-
yin.

Yasanan stres, kaygi, korku ya da Gzuntl gibi duygularin
normal oldugunu anlatin. Onlara lizglin ya da stresli hisset-
menin ya da korkmanin yanlis olmadigini sdyleyin. Bu
stresli donemin ve yasadiklari duygularin gegici oldugunu,
yasamin bir slire sonra normale dénecegini belirtin.

5. Giiven verin: Gerekli dnlemleri aldiginizi ve bundan son-
ra da almaya devam edeceginizi ifade edin. Yapabilecekleri
olumlu kisisel davranislara odaklanmalari igin yardimci
olun.

6. Rahatlatin: Her zamankinden biraz daha fazla ilgi, yakin-
lik ve sefkat gostererek ¢ocuklarin psikolojik saglamliklari-
nin artmasina biyik katki saglayabilirsiniz.

7. Koruyun: Belirsizlik zamanlarinda ani degisimler mim-
kiin oldugunca kaginmak énemlidir. Glnliik rutin ve aktivi-
teleri koruyun.

8. Birlikte vakit gecirin: Psikolojik saglamligin korunmasi
icin onlarla birlikte hosca vakit gegirecek aktiviteler yap-
mak onemli ve gereklidir. Hep beraber gesitli oyunlar oy-
namak, etkinlikleri uygulamak, resim yapmak, sarki séyle-
mek, ornek olarak yapilabilecek etkinlikler olarak siralana-
bilir.

9. Sorumluluk verin: Cocuklarin size ve gevrenizdekilere,
alinan onlemlere uyarak, gonullu olarak yardim etmeleri-
ne izin verin. Ozellikle cocuklarin “her sey kontrol altinda”
algisinin zarar gérmemesi igin sizin gézetiminizde yaslari-
na ve gelisimlerine uygun bazi islerde size yardimci olma-
lari cok 6nemlidir.

Okul basarilariyla ilgili farkhlik olabilecegini gbz 6niinde
bulundurun.

10. Model olun: Kisisel 6z-bakiminiza dikkat ederek, du-
zenli beslenmeye ve uyumaya 6zen gostererek, ginliik
rutin islerinizi devam ettirerek, yetkililerden gelen korona-
viristen korunma ile ilgili uyarilari dikkate alarak, bu si-
recte ne yapmalari ya da nasil davranmalari gerektigi ko-
nusunda 6érnek olun.

Sizin bu zorlu yasam olayiyla basarili bir sekilde bas ettigi-
nizi gormek ¢ocuklariniza umut verir ve moral asilar.

11. Uzmana basvurun: Onerileri uygulamaniza ragmen,
o6grencilerinizden asiri panik olma, aglama ndbetleri, si-
rekli uyku sorunlari ya da yogun davranis sorunlari gibi
tepkiler gozlemliyorsaniz, okul rehberlik servisi ile iletisi-
me gecerek uzman yardimina basvurun.



