
YETİŞKİNLERDE GÖRÜLEBİLECEK RUHSAL
TEPKİLER

Bu süreçte ted�rg�n ya da pan�k olma,
kend�n� güvende h�ssetmeme, huzursuzluk,
öfke, end�şe, korku, sürekl� üzgün olma,
aşırı umursamamazlık, duygusuz
h�ssetme, olanları anlayamama,
anlaşılmadığını düşünme, dünyanın anlamını
y�t�rmes� g�b� tepk�ler gözleneb�l�r. Bunların
yanında �ştah bozuklukları, baş ve karın
ağrısı g�b� f�z�ksel nedene dayanmayan
ş�kayetler, yorgunluk,b�tk�nl�k, t�treme veya
ürperme, kasların gerg�n olması, uyku
problemler�, toplumdan kend�n�
uzaklaştırma, �l�şk�lerde yaşanan
çatışmaların artması, günlük yapılan
faal�yetlerden zevk alamama, takıntılı olma
hal� g�b� d�ğer tepk�ler de k�ş�den k�ş�ye veya
yoğunluğu değ�şmekle b�rl�kte ortaya
çıkab�l�r.
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Cov�d-19 Ned�r?

Koronav�rüs grubuna g�ren v�rüsler (CoV), soğuk
algınlığı g�b� toplumda yaygın görülen, haf�f ya
da c�dd� enfeks�yon tablolarına neden olab�len
büyük b�r v�rüs a�les�d�r. 
COVID-19, koronav�rüs hastalığına neden olan bu
a�len�n b�r üyes�d�r. Ve �nsandan �nsana
bulaşab�len b�r solunum yolu v�rüsüdür. K�ş�de
davranışsal, duygusal, b�l�şsel veya f�z�ksel b�r
d�z� olumsuz tepk� ortaya çıkaran olaylara
zorlayıcı yaşam olayları den�r. Cov�d-19 salgın
hastalık sürec� de
b�r zorlayıcı yaşam olayı olarak
tanımlanmaktadır. Ve bu sürec�n her b�reyde
ruhsal etk�ler� farklı olab�lmekted�r

Cov�d-19 Hastalığının Etk�ler�

      Cov�d-19 hastalığı stres, korku,
kaygı/bel�rs�zl�k, tehd�t algısı, damgalanma,
günlük rut�nler�n değ�şmes�,
değ�şen sosyal �l�şk�ler, eğ�t�m/ okul
sürec�ndek� değ�ş�kl�kler,�ş sürec�nde ve gel�r
düzey�ndek� değ�ş�kl�kler,aksayan tedav�
sürec�� kayıp/yas g�b� ruhsal etk�lere yol
açab�lmekted�r. 
     Cov�d-19 hastalığı dünyaya �l�şk�n temel
�nançlarımızı sarsar (Örneğ�n ben değerl�y�m
d�ye düşünen b�r b�rey
bu süreçte, �y� b�r �nsan olmadığım �ç�n
kend�m� böyle güvences�z ve çares�z
h�ssetmey� hak ed�yorum şekl�nde
düşüneb�l�r.).

Çocuklarda Görüleb�lecek
Ruhsal Tepk�ler

   12-18 yaş arasındak� ergenler, �ç�ndek� bulundukları
ergenl�k dönem�n�n de etk�s�yle bazı f�z�ksel ve
duygusal değ�ş�mler geç�r�rler. Bu nedenle salgına da�r
end�şelerlebaşa çıkmak onlar �ç�n daha zor olab�l�r.
Bazen de stresl� olmalarına rağmen yokmuş g�b�
davranab�l�rler.
   Y�ne bu yaş grubunda uyku problemler�, salgın
hastalığı hatırlatıcı şeylerden konuşmaktan kaçınma, 
 a�le ve arkadaştan uzaklaşma, sürekl� yalnız kalma,
aşırı alıngan veya öfkel� olma, sevd�ğ� şeylerden artık
zevk alamama, yen� düzene alışmakta zorluk, kavga
etme/sorunlu davranışlar  gösterme g�b� tepk�ler
görüleb�l�r.



BU SÜREÇTE GÖZLENEN
TEPKİLERİN ANORMAL

BİR OLAYA VERİLEN
NORMAL TEPKİLER

OLDUĞUNU
UNUTMAYIN!”

SAĞLIKLI GÜNLER
DİLERİZ!!

ÇOCUKLARA NASIL YARDIMCI
OLABİLİRSİNİZ?

1) B�lg� ed�n�n; salgınla �lg�l� doğru b�lg� ed�n�n ve önem�n�
�fade ed�n!
2) D�nley�n; en �y� şeylerden b�r� d�nlemekt�r, d�nley�n ve
anlattığına saygı göster�n!
3) İz�n ver�n; soru sormalarına �z�n ver�n, kısa ve net
cevaplar ver�n. Soru sorması �ç�n zorlamayın ancak her
zaman soru sorab�leceğ�n� �let�n!
4) Normalleşt�r�n; h�ssett�kler�n�n normal olduğunu �fade
ed�n. Çocukların daha az hastalandıklarını veya daha
daha hızlı �y�leşt�kler�n� söyley�n.Üzgün, stresl� ve korkulu
h�ssetmen�n yanlış olmadığını söyley�n. Tüm bunların
geç�c� olduğunu bel�rt�n.
5)Güven ver�n; önlem aldığınızı �fade ed�n, yapab�lecekler�
ve kontrol edeb�lecekler� olumlu davranışlara
odaklanmalarına
yardımcı olun.
6) Rahatlatın; daha fazla �lg�, yakınlık ve şefkat göstererek
çocukların ps�koloj�k sağlamlıklarının artmasına
büyük katkı sağlayab�l�rs�n�z!
7) Koruyun; günlük rut�n ve akt�v�teler� koruyun.
8) B�rl�kte vak�t geç�r�n: ps�koloj�k sağlamlığın korunması
�ç�n key�fl� vak�t geç�reb�lecek akt�v�teler yapılması
öneml� ve gerekl�d�r. B�rl�kte oyun oynamak, res�m yapmak,
şarkı söylemek g�b�
9) Sorumluluk ver�n; önlemlere uyarak yaşlarına ve
gel�ş�mler�ne uygun bazı �şlerde s�ze yardımcı olmaları
öneml�d�r.
10) Model olun; önlemler ve pandem�den korunmak
konusunda yapılab�lecekler �le �lg�l� örnek olun. Bu süreçle
başarılı şek�lde baş ett�ğ�n�z� görmek çocuklarınıza
umut ver�r ve moral aşılar.
11) Uzmana başvurun; öner�ler� uygulamanıza rağmen
aşırı pan�k olma, ağlama nöbetler�, uyku sorunları veya
yoğun davranış sorunları g�b� tepk�ler varsa okul pdr
serv�s�ne veya RAM �le �let�ş�me geçerek uzman yardımına
başvurun!

1. Medyayı sağlıklı kullanın; b�l�msel, somut ve gerçekç�
b�lg�ler ed�n�n; hayatınızın ana gündem�n� Cov�d-19
yapmayın. Sürekl� haberler� ve gel�şmeler� tak�p etmekten
kaçının. Doğru b�lg�lere göre hareket ed�n!
2)Kontrol yöntemler�n� öğren�n ve uygulayın; hastalık
r�sk�nden korunmanızı sağlayacağı g�b� kontrol algınızın
gel�şmes�n� ve kaygınızın azalmasına yardımcı olur.
3)Sağlığınızı önemsey�n; dengel� ve sağlıklı beslen�n, spor
yapın, yeter�nce uyuyun. F�z�ksel ve ruhsal sağlık b�rb�r�yle
yakından �l�şk�l�d�r.
4) Düşünceler�n�z� gözden geç�r�n; doğru, gerçekç� ve
olumlu şeyler düşünmeye özen göster�n. Düşünceler
duygu ve davranışlarımızı etk�lemekted�r.
5) Yaşadığınız duyguların normal ve geç�c� olduğunu
b�l�n!
6) Kend�n�ze zaman ayırın; yapmaktan key�f aldığınız
şeyler� gün �ç�ne mutlaka yerleşt�r�n. K�tap okumak,
müz�k d�nlemek, sohbet etmek, spor yapmak, hob�lerle
�lg�lenmek, nefes egzers�zler� yapmak g�b�.
7) Sevd�kler�n�zle duygu ve düşünceler�n�z� paylaşın,
onlarla zaman geç�r�n; yüzyüze olmasa b�le �let�ş�m araçları
�le görüşeb�l�rs�n�z.
8) Uzmana başvurun; tüm bunlara rağmen tepk�ler
artıyor ve günlük yaşamınızı etk�l�yorsa, başa
çıkamadığınızı düşünüyorsanız lütfen b�r uzmana
başvurun!

Kend�n�ze Nasıl Yardımcı
Olab�l�rs�n�z !

*Bu çalışma MEB ORGM tarafından hazırlanan
Cov�d-19 salgın hastalık sürec�nde ps�kososyal
destek çalışmaları vel� oturumu baz alınarak
hazırlanmıştır


