YETISKINLERDE
GORULEBILECEK RUHSAL
TEPKILER

<>Siirekli tedirgin ya da panik olma
<>Kendini giivende hissetmeme

<>Ofke, gerginlik, sinirlilik, huzursuzluk
<>Kendine ya da sevdiklerine yénelik
cesitli endige, korku ve kaygilar
<>Umutsuzluk, caresizlik, cékkiinliik

<> Asiri umursamazhk

<>Ne olup bittigini anlayamama
<>Aklin karismasi

<> Bagisiklik sisteminin bozulmasi
<>Yorgunluk, bitkinlik, tiikenmislik
<>Uykusuzluk ve uyku sorunlart

<>Ice kapanma, kendini toplumdan uzak
tutma

<>Iliskilerde yasanan catismalarin
artmasi

<> Takintili olma hali

COVID-19 NEDIR?

Koronaviriis grubuna giren viriisler
(CoV), soguk alginligr gibi toplumda
yaygin goriilen, hafif ya da ciddi
enfeksiyon tablolarina neden olabilen
biiyiik bir viriis ailesidir. COVID-19,
koronaviriis hastaligina neden olan bu
ailenin bir iiyesidir.

CoviD-19 SALGIN
HASTALIGININ ETKILERI

e Korku

o Stres

o Kayg: /Belirsizlik

o Tehdit algis

e Giinliik rutinlerin

e degismesi

e Degisen sosyal iliskiler

o Egitim/Okul siirecindeki
degisiklikler

e Is siirecinde ve gelir diizeyindeki
degisiklikler

e Aksayan tedavi siireci

e Kayip / yas

COVID-19 SALGIN
HASTALIK SURECINDE
VELILERIMIZE
PSIKOSOSYAL DESTEK
BROSURU




Cocuklara Nasil Yardimci1 Olabilirsiniz?

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

Dinleyin: Yapabileceginiz en iyi ve anlamh
seylerden biri dinlemektir. Dinleyin ve
goriislerine saygi gosterin.

Izin verin: Soru sormalarina izin verin.
Gercege uygun, somut, icten ve kisa cevaplar
verin. Bazi cocuklar pek soru sormazlar. Soru
sormalart icin asla zorlamayin, sadece merak
ettikleri bir sey oldugunda istedikleri zaman
size sorabileceklerini sdyleyin.

Giiven verin: Gerekli énlemleri aldiginizi ve
bundan sonra da almaya devam edeceginizi
ifade edin. Yapabilecekleri olumlu Kkigisel
davramislara odaklanmalari icin yardimet olun.
Rahatlatin: Her zamankinden biraz daha
fazla ilgi, yakinhik ve gefkat gdéstererek
cocuklarin psikolojik saglamliklarinin
artmasina biiyiik katk: saglayabilirsiniz.
Koruyun: Belirsizlik zamanlarinda ani
degisimler miimkiin oldugunca kag¢inmak
onemlidir. Giinlilk rutin ve aktiviteleri
koruyun.

Sorumluluk verin: Cocuklarin size ve
cevrenizdekilere, alinan dnlemlere uyarak,
goniillii olarak yardim etmelerine izin verin.
Ozellikle cocuklarin “her sey kontrol altinda”
algisinin  zarar  gérmemesi  igcin  sizin
gozetiminizde yaglarina ve gelisimlerine uygun
bazi iglerde size yardimci olmalart c¢ok
onemlidir.

Birlikte vakit gecirin: Psikolojik saglamligin
korunmasi i¢in onlarla birlikte hosca vakit
gecirecek aktiviteler yapmak oOnemli ve
gereklidir. Hep beraber cesitli oyunlar
oynamak, etkinlikleri uygulamak, resim
yapmak, sarki séylemek, oOrnek olarak
yapilabilecek etkinlikler olarak siralanabilir.

Normallestirin: ~ Bu  siirecte  6zellikle
cocuklarin stres, kaygt ve korku yasamalari
olduke¢a normaldir. Ciinkii cocuklar da hasta
olup olmayacaklart ya da hasta olurlarsa
baslarina ne gelecegi konusunda belirsizlik ve
endise yasayabilirler. Bu noktada ¢ocuklarin
yetiskinlere gére daha az hastalandiklarini ya
da hastaligi daha hizli atlatabildiklerini
soyleyin. Yaganan stres, kaygi, korku ya da
tiztintii gibi duygularin normal oldugunu
anlatin. Onlara iizgiin ya da stresli
hissetmenin ya da korkmanin yanhs
olmadigin1 sdyleyin. Bu stresli dénemin ve
yasadiklart  duygularin  gegici oldugunu,
yasamin bir siire sonra normale dénecegini
belirtin.

Sorumluluk verin: Cocuklarin size ve
cevrenizdekilere, alinan énlemlere uyarak,
goniillii olarak yardim etmelerine izin verin.
Ozellikle cocuklarin “her sey kontrol altinda”
algisinin  zarar gérmemesi igin  sizin
gbzetiminizde yaslarina ve gelisimlerine
uygun baz iglerde size yardimci olmalar: ¢ok
onemlidir.

Model olun: Kisisel 6z-bakiminiza dikkat
ederek, diizenli beslenmeye ve uyumaya 0zen
gostererek, giinliik rutin iglerinizi devam
ettirerek, yetkililerden gelen korona viriisten
korunma ile ilgili uyarilar1 dikkate alarak, bu
stirecte ne yapmalart ya da nasil davranmalari
gerektigi konusunda érnek olun. Sizin bu zorlu
yasam olayiyla basarili bir gekilde bas ettiginizi
gormek cocuklariniza umut verir ve moral asilar.

Uzmana basvurun: Onerileri uygulamaniza
ragmen, dégrencilerinizden asir1 panik olma,
aglama nébetleri, siirekli uyku sorunlart ya da
yogun  davranis  sorunlart  gibi tepkiler
gozlemliyorsaniz, okul rehberlik servisi veya Ram
ile iletisime gecerek uzman yardimina bagvurun.

YENI NORMAL VE KONTROLLU
SOSYAL HAYAT

Covid-19 salgin hastaliginin tamamen

ortadan kalkmamasi sebebiyle eski yasam

aligkanliklarimiza dénebilmis degiliz.

Yeni normal kavramz; salgin hastaliktan

korunmak i¢in, onlemler alarak giinliik

yasantimiza devam etmektir.

Salgin hastaligin azalarak sonlanmast i¢in

bireysel olarak alacagimiz énlemler hem

kendimizi hem de toplumu yakindan

ilgilendirmektedir.

Yeni normal - kontrollii sosyal hayat

kavramlart ile ilgili tiim bireylerin birtakim

sorumluluklar: bulunmaktadir.

* Maske kullanmak

* Zorunlu olmadik¢a kalabalik
ortamlardan uzak durmak

* Tokalasma, sarilma gibi yakin temas
iceren sosyal iliskilerden uzak durmak

* El hijyeni basta olmak iizere kisisel
temizlige dikkat etmek

* Hastalik belirtileri gosteriyorsak
zaman kaybetmeden doktora
basvurmak ve gerektiginde bireysel
karantina uygulamak,

IHTIYAC DUYDUGUNUZDA
_ REHBERLIK
SERVISIMIZDEN DESTEK
ALABILIRSINiZ



