Bir yetiskin olarak psikolojik saglamh-
gimizi1 nasil artirabiliriz?

1. Medyay: saghkli kullanin; bilimsel, so-
mut ve gercekci bilgiler edinin.

2. Salgin hastalik riskinden korunma yon-
temlerini 6grenmek, uygulamak ve aile iiye-
lerinin de bu siirece katilimimi saglamak
kontrol algimizin gelismesine ve kaygimizin
azalmasina yardimei olur .

3. Fiziksel saglik ve ruh saglig1 birbiriyle ya-
kindan iligkilidir.Diizenli beslenmeye ve sag-
likli  yiyecekler tiiketmeye Ozen gOste-
rin.Yeterince dinlenmeye ve uyumaya cali-
sin. Miimkiinse spor yapin.

4. Yogun stres ya da kaygi yasadiginiz1 fark
ettiginizde aklinizdan gecen diisiinceleri goz-
den gecirerek dogru, gergcekei ve olumlu sey-
ler diistinmeye 6zen gosterin.

5. Kendinize zaman ayirin. Kitap okumak,
miizik dinlemek, sevdiklerinizle sohbet et-
mek, sevdiginiz bir yemegi yapmak, spor
yapmak, banyo yapmak, hobilerinizle ilgi-
lenmek, nefes egzersizleri yapmak gibi.

6. Sevdiklerinizle duygu ve diisiincelerinizi
paylasin, onlarla zaman gegirin. Onlemler
nedeniyle yiiz yiize goriisme imkani bulama-
saniz da telefon, e-posta, sosyal medya ya da
internet lizerinden arkadaslarinizla, yakinla-
rinizla ya da akrabalarinizla iletisim kurmaya
devam edin.

7. Kendinize destek olmak i¢in yapabilecek-
lerinizi yapmaniza ragmen, yasadiginiz stres
ve kaygmin etkileri artarak devam ediyorsa
ve giinliik yasaminizi biiylik oranda olumsuz
etkiliyorsa liitfen uzmana basvurun.

Covid-19 nedir?

Koronavirlis grubuna giren viriisler
(CoV), soguk alginlig gibi toplumda yay-
gin goriilen, hafif ya da ciddi enfeksiyon
tablolarina neden olabilen biiytlik bir viriis
ailesidir.

Covid-19, koronaviriis hastaligina
neden olan bu ailenin bir iiyesidir. Insan-
dan insana bulagabilen bir solumum yolu
virtsiidiir. Covid-19 salgmi kiiresel an-
lamda tiim insanlhig1 etkileyen bir afet du-
rumundadir.

Covid-19, yetigkinler ve c¢ocuklar
tizerinde ruhsal etkileri olan insanlarin ya-
sam aligkanliklarin1 degistirmelerini ge-
rektiren gilinliik hayattaki rutinlerin yerine
getirilememesi ve yeni duruma uymada
yasanan zorluklar sebebiyle stres yaratan
ve ruhsal etkileri kisiden kisiye farklilik
gosterebilen zorlayici bir yasam olayidir.
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Ogrencilerimizin/cocuklarimizin psikolojik
saglamhigim nasil artirabiliriz?

1.Covid-19 salgin siireci hakkinda dogru
kaynaklardan alinan bilgileri paylasin,
onemini vurgulayin.

2. Yapabileceginiz en 1yi ve anlamli seyler-
den biri dinlemektir. Onlar1 dinleyin ve go-
rlislerine saygi gosterin.

3. Soru sormalarina izin verin. Ger¢ege uy-
gun, somut, i¢cten ve kisa cevaplar verin.Bazi
cocuklar pek soru sormazlar. Soru sormalari
icin asla zorlamayin, sadece merak ettikleri
bir sey oldugunda istedikleri zaman size so-
rabileceklerini sdyleyin.

4 Normallestirin: Bu siirecte ozellikle ¢o-
cuklarin stres, kaygi ve korku yasamalar ol-
duk¢a normaldir. Ciinkii ¢ocuklar da hasta
olup olmayacaklar1 ya da hasta olurlarsa bas-
larina ne gelecegi konusunda belirsizlik ve
endise yasayabilirler. Bu noktada ¢ocuklarin
yetiskinlere gore daha az hastalandiklarini ya
da hastalig1 daha hizl atlatabildiklerini soy-
leyin. Yasanan stres, kaygi, korku ya da
lizlintl gibi duygularin normal oldugunu an-
latin.

5.Gerekli 6nlemleri aldiginiz1 ve bundan son-
ra da almaya devam edeceginizi ifade edin.
6. .Belirsizlik zamanlarinda ani degisimler-
den miimkiin oldugunca ka¢inmak onemlidir.
Giinliik rutin ve aktiviteleri koruyun.
7.Birlikte vakit gecirin.

8.Sorumluluk verin: Cocuklarin size ve ¢ev-
renizdekilere, alinan 6nlemlere uyarak, go-
nillii olarak yardim etmelerine izin verin.

12-18 yas arasindaki ¢cocuklarin yasa-
yabilecegi giicliikler:
- Uyku problemleri (uykusuzluk, kabus
vb.) yasama
- Salgin hastalig1 hatirlatici ortamlardan
kagma
- Koronaviriis hakkinda konusmaktan ka-
¢inma
- Titilin, alkol ya da madde kullanmaya
baslama
- Aile ve arkadaslardan uzaklasma, siirek-
li yalniz kalma
- Agint alingan ya da 6fkeli olma
- Sevdigi seylerden artik zevk almama
- Herkesle kavga etme, sorunlu davranis-
lar gésterme

12-18 yas arasindaki ergenler, icinde
bulunduklar1 gelisimsel donem nedeniyle
bazi fiziksel ve duygusal degisimler gecirir-
ler. Yasca daha biiylik ergenler kendilerine
ve ebeveynlerine karsi hi¢ stres ve kaygi
hissetmiyormus gibi davranabilirler. Sorula-
ra alisildik bir sekilde sadece “1y1yim” diye-
rek yanit verebilirler, hatta tiziildiiklerinde
bile sessiz kalabilirler. Baz1 ergenler fizik-
sel agr1 ya da sancilardan sikayet edebilirler
clinkii onlar1 duygusal olarak gercekten ne-
yin rahatsiz ettigini belirleyemezler.
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6-11 yas arasindaki cocuklarin yasaya-
bilecegi giicliikler:

- Dikkatini bir seye verememe

- Asint alingan, sinirli ya da kavgact olma —
herkesten uzaklasma, i¢ine kapanma

- Kabus gorme, uyumak istememe ya da
uyku problemleri

- Karin agris1 ya da bas agris1 gibi fiziksel
sikayetler

- Asilsiz korkular gelistirme ve hep bu kor-
kulardan sz etme

- Sevdigi seylerden artik zevk almama

- Yasitlarindan daha fazla ya da daha az ye-
mek yeme

6-11 yas aras1 ¢ocuklar bir salgimin ne
oldugunu ve insanlar1 nasil etkilendigini ce-
sitli yonleriyle somut diizeyde anlayabilir-
ler.

Bu nedenle disariya ¢ikmaktan korka-
bilirler ve arkadaslariyla vakit gegirmeyi
birakabilirler. Kendilerinin ya da aile tiyele-
rinden birinin zarar gorebilecegine yonelik
yogun endise yasayabilirler. Baz1 ¢ocuklar
herhangi bir neden olmaksizin 6fkelenebilir
ve saldirganca davranabilirler.

Bazi ¢ocuklarda ise 6zbakim becerile-
rinde gerileme olabilir ve ebeveynlerinin
kendilerine yemek yedirmesini ya da kiya-
fetlerini giydirmesini isteyebilirler, yetis-
kinlerin kendileriyle daha sik ilgilenmesi
i¢in 1srarc1 olabilirler.



