da ciddi enfeksiyon tablolarina neden olabilen
Ioiiyiik bir viriis ailesidir.

C@D:IS, koronaviriis hastaligina neden olan bu
ailenin bir Uyesidir. Ve insandan insana
asa%ilen bir solunum yolu virlsidiir. Kiside
lavranigsal, duygusal, biligssel veya fiziksel bir
i .olumsuz tepki ortaya c¢ikaran olaylara

am olayi olarak
u siirecin her bireyde
eri rkhf@labilmektedir

id-1§'ha.stallg| stres, korku,
ygi/belirsizlik, tehdit algisi, damgalanma,
giinliik rutinlerin degismesi,

degisen sosyal iliskiler, egitim/ okul
surecindeki degisiklikler,is siirecinde ve gelir
diizeyindeki degisiklikler,aksayan tedavi
sirecii kayip/yas gibi ruhsal etkilere yol
acabilmektedir.

Covid-19 hastaligi diinyaya ilislzin temel
inanclarimizi sarsar (Ornegin ben deierliyim
diye diisiinen bir birey
bu sureq'te, iyi bir
kendlml boyls gl

kendini guvende hissetmeme, huzursuzluk,
ofke, endlse, korku, slrekli tizgiin olma,
asiri umursamamazlik, duygusuz

hissetme, olanlari anlayamama,
anlasiimadigini diisiinme, diinyanin anlamini
yitirmesi gibi tepkiler g6zlenebilir. Bunlarin
yaninda istah bozukluklari, bas ve karin
agrisi gibi fiziksel nedene dayanmayan
sikayetler, yorgunluk,bitkinlik, titreme veya
iirperme, kaslarin gergin olmasi, uyku
problemleri, toplumdan kendini
uzaklastirma, iliskilerde yasanan
catismalarin artmasi, giinliik yapilan
faaliyetlerden zevk alamama, takintili olma
hali gibi diger tepkiler de kisiden kisiye veya
yogunlugu degismekle birlikte ortaya
cikabilir.

12-18 yas arasindaki ergenler, igindeki bulunduklar
ergenlik déneminin de etkisiyle bazi fiziksel ve

duygusal degisimler gegirirler. Bu nedenle salgina dair

endiselerlebasa ¢ikmak onlar igin daha zor olabilir.
Bazen de stresli olmalarina ragmen yokmus gibi
davranabilirler.

Yine bu yas grubunda uyku problemleri, salgin
hastaligi hatirlatici seylerden konugsmaktan kaginma,
aile ve arkadastan uzaklagsma, siirekli yalniz kalma,
ofkeliolma, sevdigi seylerden artik

3 a, ﬂdﬁzene alismakta zorluk, kavga
e/s runIM niglar gosterme gibi tepkiler

Covid-19 Sirecinde
Psikososyal Destek

-Veli Brogiirii-

*maske *sosyal mesafe #*hijen



1) Bilgi edinin; salginla ilgili dogru bilgi edinin ve 6nemini
ifade edin!

2) Dinleyin; eniyi seylerden biri dinlemektir, dinleyin ve
anlattigina saygi gosterin!

3) izin verin; soru sormalarina izin verin, kisa ve net
cevaplar verin. Soru sormasi i¢in zorlamayin ancak her
zaman soru sorabilecegini iletin!

4) Normallestirin; hissettiklerinin normal oldugunu ff‘ie
edin. Cocuklarin daha az hastalandiklarini veya daha
daha hizl iyilestiklerini sdyleyin.Uzgiin, stresli ve
hissetmenin yanlis olmadigini séyleyin. Tiim bunla
gegici oldugunu belirtin.

5)Giiven verin; 6nlem aldiginizi ifade edin, yapabilecekl
ve kontrol edebilecekleri olumlu davranislara

.

KENDINiIiZE NASIL YARDIMCI
OLABILIRSINiZ!

odaklanmalarina . .- “1. Medyayi saglikli kullanin; bilimsel, somut ve gercekgi
yardimei olun. N ) o /bilgiler edinin; hayatinizin ana giindemini Covid-19
6) Rahatlatin; daha fazla ilgi, yakinlik ve sefkat gostererek @yapmayin. Siirekli haberleri ve gelismeleri takip etmekten

cocuklarin psikolojik saglamliklarinin artmasina

biiyiik katki saglayabilirsiniz!

7) Koruyun; giinliik rutin ve aktiviteleri koruyun.

8) Birlikte vakit gecirin: psikolojik saglamligin korunmasi
icin keyifli vakit gecirebilecek aktiviteler yapiimasi
o6nemli ve gereklidir. Birlikte oyun oynamak, resim yapmak,
sarki sdylemek gibi

9) Sorumluluk verin; dnlemlere uyarak yaslarina ve
geligsimlerine uygun bazi islerde size yardimci olmalari
onemlidir.

10) Model olun; énlemler ve pandemiden korunmak
konusunda yapilabilecekler ile ilgili 6rnek olun. Bu siirecle
basarili sekilde bas ettiginizi gormek ¢ocuklariniza

umut verir ve moral asilar.

11) Uzmana basvurun; énerileri uygulamaniza ragmen

asiri panik olma, aglama ndbetleri, uyku sorunlari veya
yogun davranis sorunlari gibi tepkiler varsa okul pdr
servisine veya RAMile iletisime gegerek uzman yardimina
basvurun!.

. kacinin. Dogru bilgilere gore hareket edin!
2)Kontrol yéntemlerini 6grenin ve uygulayin; hastalk
riskinden korunmanizi saglayacadi gibi kontrol alginizin
gelismesini ve kayginizin azalmasina yardimci olur.
3)Saghdinizi 6nemseyin; dengeli ve saglikli beslenin, spor
yapin, yeterince uyuyun. Fiziksel ve ruhsal saglik birbiriyle
yakindan iligkilidir.
4) Diislincelerinizi gézden gecirin; dogru, gergekgi ve
olumlu seyler diisiinmeye 6zen gosterin. Diisiinceler
duygu ve davranislarimizi etkilemektedir.
5) Yasadiginiz duygularin normal ve gegcici oldugunu
bilin!
6) Kendinize zaman ayirin; yapmaktan keyif aldiginiz
seyleri giin igine mutlaka yerlestirin. Kitap okumak,
miizik dinlemek, sohbet etmek, spor yapmak, hobilerle
ilgilenmek, nefes egzersizleri yapmak gibi.
7) Sevdiklerinizle duygu ve diisiincelerinizi paylasin,
onlarla zaman gecirin; ylizyiize olmasa bile iletisim araglar
ile goriisebilirsiniz.
8) Uzmana basvurun; tim bunlara ragmen tepkiler
artiyor ve giinliikk yasaminizi etkiliyorsa, basa
¢itkamadiginizi diisiiniiyorsaniz liitfen bir uzmana
basvurun!

SAGLIKLI GUNLER
DILERiZ

*Bu ¢galisma MEB ORGM ta
Covid-19 salgin hastalik si
destek ¢aligmalari veli ott

lhamsivlarmmerandin * L



