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AGRI SELAHADDIN EYYUBI iLKOKULU

« Surekli tedirgin ya da panik olma

» Kendini givende hissetmeme

» Kendini degersiz hissetme

« Ofke, gerginlik, sinirlilik, huzursuzluk

» Kendine ya da sevdiklerine yonelik cesitli
endise, korku ve kaygilar

 Surekli zgun olma

* Asirt umursamazlik

» Umutsuzluk, caresizlik, cokkunluk

* Kendini kati ve duygusuz hissetme

» Her seyin kontrolden c¢iktigini disinme

* Ne olup bittigini anlayamama

» Basgkalari tarafindan anlasiimadigini
disinme

* Ddnyay! anlamsiz ve bos gérme

» Dikkati toplamada gugluk

 Karar verme guclugu

* Aklin karismasi

- istah bozukluklari

» Bas ve karin agrisi gibi somatik sikayetler
* Bagisiklik sisteminin bozulmasi

* Yorgunluk, bitkinlik, tiUkenmiglik

* Sik sik terleme, titreme ve Urperme

* VUcut kaslarinin surekli gergin olmasi

» Uykusuzluk ve uyku sorunlari

« ice kapanma, kendini toplumdan uzak
tutma

« lliskilerde yasanan catismalarin artmasi
» GUnlUk aktivitelerden zevk alamama

* Takintili olma hali

OLABILIRSINIZ ?

1. Medyayi saglikli kullanin; bilimsel, somut ve gergekgi
bilgiler edinin.

COVID-19 ile ilgili olarak yetkili kisi, kurum ve kuruluslar-
dan gelen dogru bilgilere gére hareket edin.

2. Salgin hastalik riskinden korunma yontemlerini 6grenin
ve uygulayin.

3. Saglhiginizi énemseyin.

4. Yogun stres ya da kaygl yasadiginizi fark ettiginizde
aklinizdan gecgen dustinceleri gézden gegirerek dogru,
gergekci ve olumlu seyler disinmeye 6zen gdsterin.

5. Yasadiginiz duygularin normal ve gegici oldugunu bilin.

6. Kendinize zaman ayirin. Zor zamanlarda sakin
kalabilmek, rahatlayabilmek ya da gevsemek icin yapmak-
tan keyif aldiginiz aktiviteleri giin icine mutlaka yerlestirin.
Ornegin; kitap okumak, miizik dinlemek, spor yapmak vb.

7. Sevdiklerinizle duygu ve dusuncelerinizi paylasin,
onlarla zaman gegirin.

8. Uzmana bagvurun.

Kendinize destek olmak i¢in yapabileceklerinizi yapmani-
za ragmen, yasadiginiz stres ve kayginin etkileri artarak
devam ediyorsa ve gunluk yasaminizi blyuk oranda
olumsuz etkiliyorsa ya da yasadiginiz stres tepkileri ile
basa ¢ikamadiginizi disintyorsaniz litfen bir uzmana
basvurun.

SALGIN HASTALIK
DONEMLERINDE
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Ruhsal Tepkiler

* Ebeveynlerin yanindan hi¢ ayriimak
istememe

 Surekli aglama ya da aglamakli olma

* Huzursuz, huysuz ve sinirli olma

« Karin agrisi ya da bas agrisi gibi fiziksel
sikayetler

* Yeniden parmak emme ya da geceleri
altini 1slatma

* Asiri Urkeklik ya da korkularin baglamasi
(yalniz kalma, karanlik, hayaletler vb.)

» Oyunlarda surekli salgin hastaligi can-
landirma/yasama

 Surekli salgina dair abartili hikayeler
anlatma

« Konugma zorlugu yasamaya baslama

» Ofke ndbetleri gecirme ya da saldirganlik
davraniglari

Dikkatini bir seye verememe

* Asiri alingan, sinirli ya da kavgaci olma
» Herkesten uzaklasma, icine kapanma

» Kabus gorme, uyumak istememe ya da
uyku problemleri

 Karin agrisi ya da bas agrisi gibi fiziksel
sikayetler

» Okula uyum problemleri

* Asilsiz korkular geligtirme ve hep bu
korkulardan sO0z etme

» Sevdigi seylerden artik zevk almama

* Yasitlarindan daha fazla ya da daha az
yemek yeme

» Uyku problemleri (uykusuzluk, kabus vb.)
yasama

« Salgin hastaligi hatirlatici ortamlardan ve
hastalikla ilgili konugmaktan kaginma

« TUtun, alkol ya da madde kullanmaya basla-
ma

* Aile ve arkadaslardan uzaklagsma, surekli
yalniz kalma

* Asiri alingan ya da ofkeli olma

» Sevdigi seylerden artik zevk almama

» Okula veya yeni duzene uyumda zorlanma
« Kavga etme, sorunlu davraniglar gosterme

Salgin Hastalile Dénemlerinde
Psikolojile Saglamhigimizi Korumalk
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Olabilirsiniz ?

1. Bilgi edinin:

COVID-19 salgin sureci hakkinda dogru
kaynaklardan alinan bilgileri paylagin,
onemini vurgulayin.

2. Dinleyin:

Yapabileceginiz en iyi ve anlamli seylerden
biri dinlemektir. Dinleyin ve goruslerine
saygl 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
merak ettikleri bir sey oldugunda istedikleri
zaman size sorabileceklerini soyleyin.

4. Normallesgtirin:

* Bu surecte o0zellikle gocuklarin stres,
kaygi ve korku yagsamalari oldukga normal-
dir. CUnkU ¢ocuklar da hasta olup olmaya-
caklari ya da hasta olurlarsa baglarina ne
gelecegi konusunda belirsizlik ve endise
yasayabilirler.

5. Glven verin:

Gerekli dnlemleri aldiginizi ve bundan
sonra da almaya devam edeceginizi ifade
edin.

6. Koruyun:
Belirsizlik zamanlarinda ani degisimler

mumkun oldugunca kaginmak onemlidir.
GUnlUk rutin ve aktiviteleri koruyun.

7. Rahatlatin:
Her zamankinden biraz daha fazla ilgi, yakinhk
ve sefkat gostererek gocuklarin psikolojik
saglamliklarinin artmasina buyuk katki saglay-
abilirsiniz.

8. Birlikte vakit gegirin:

Psikolojik saglamligin korunmasi igin onlarla
birlikte hosga vakit gecgirecek aktiviteler yapmak
onemli ve gereklidir.

9. Sorumluluk verin:

Cocuklarin size ve gevrenizdekilere, alinan
onlemlere uyarak, gonullu olarak yardim etmel-
erine izin verin. Ozellikle gocuklarin “her sey
kontrol altinda” algisinin zarar gormemesi igin
sizin gozetiminizde yaglarina ve gelisimlerine
uygun bazi iglerde size yardimci olmalari gok
onemlidir.

10. Model olun:

Sizin bu zorlu yasam olayiyla bagarili bir sekil-
de bas ettiginizi gormek ¢ocuklariniza umut
verir ve moral agilar.

11. Uzmana basgvurun:

Onerileri uygulamaniza ragmen, gocuk-
larimizdan asiri panik olma, aglama nobetleri,
surekli uyku sorunlari ya da yogun davranis
sorunlari gibi tepkiler gozlemliyorsaniz, okul
rehberlik servisi veya Ram ile iletisime gecerek
uzman yardimina bagvurun.

SALGIN HASTALIK
DONEMLERINDE




