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KENDİNİZE NASIL YARDIMCI 
OLABİLİRSİNİZ ?

AĞRI SELAHADDİN EYYUBİ İLKOKULU

• Sürekli tedirgin ya da panik olma 
• Kendini güvende hissetmeme
• Kendini değersiz hissetme
• Öfke, gerginlik, sinirlilik, huzursuzluk
• Kendine ya da sevdiklerine yönelik çeşitli 
endişe, korku ve kaygılar
• Sürekli üzgün olma
• Aşırı umursamazlık
• Umutsuzluk, çaresizlik, çökkünlük
• Kendini katı ve duygusuz hissetme
• Her şeyin kontrolden çıktığını düşünme 
• Ne olup bittiğini anlayamama
• Başkaları tarafından anlaşılmadığını 
düşünme
• Dünyayı anlamsız ve boş görme
• Dikkati toplamada güçlük
• Karar verme güçlüğü
• Aklın karışması
• İştah bozuklukları
• Baş ve karın ağrısı gibi somatik şikâyetler
• Bağışıklık sisteminin bozulması
• Yorgunluk, bitkinlik, tükenmişlik
• Sık sık terleme, titreme ve ürperme
• Vücut kaslarının sürekli gergin olması
• Uykusuzluk ve uyku sorunları
• İçe kapanma, kendini toplumdan uzak 
tutma
• İlişkilerde yaşanan çatışmaların artması
• Günlük aktivitelerden zevk alamama 
• Takıntılı olma hali

Yetişkinlerde Görülebilecek
 Ruhsal Tepkiler 

1. Medyayı sağlıklı kullanın; bilimsel, somut ve gerçekçi 
bilgiler edinin. 
COVID-19 ile ilgili olarak yetkili kişi, kurum ve kuruluşlar-
dan gelen doğru bilgilere göre hareket edin.

2. Salgın hastalık riskinden korunma yöntemlerini öğrenin 
ve uygulayın.

3. Sağlığınızı önemseyin.

4. Yoğun stres ya da kaygı yaşadığınızı fark ettiğinizde 
aklınızdan geçen düşünceleri gözden geçirerek doğru, 
gerçekçi ve olumlu şeyler düşünmeye özen gösterin.  

5. Yaşadığınız duyguların normal ve geçici olduğunu bilin.  

6. Kendinize zaman ayırın. Zor zamanlarda sakin 
kalabilmek, rahatlayabilmek ya da gevşemek için yapmak-
tan  keyif aldığınız aktiviteleri gün içine mutlaka yerleştirin. 
Örneğin; kitap okumak, müzik dinlemek, spor yapmak vb.  

7. Sevdiklerinizle duygu ve düşüncelerinizi paylaşın, 
onlarla zaman geçirin.  
8. Uzmana başvurun. 
Kendinize destek olmak için yapabileceklerinizi yapmanı-
za rağmen, yaşadığınız stres ve kaygının etkileri artarak 
devam ediyorsa ve günlük yaşamınızı büyük oranda 
olumsuz etkiliyorsa ya da yaşadığınız stres tepkileri ile 
başa çıkamadığınızı düşünüyorsanız lütfen bir uzmana 
başvurun. 

 



Çocuklarda Görülebilecek 
Ruhsal Tepkiler 

AĞRI SELAHADDİN EYYUBİ İLKOKULU

• Ebeveynlerin yanından hiç ayrılmak    
istememe
• Sürekli ağlama ya da ağlamaklı olma
• Huzursuz, huysuz ve sinirli olma
• Karın ağrısı ya da baş ağrısı gibi fiziksel 
şikayetler
• Yeniden parmak emme ya da geceleri 
altını ıslatma
• Aşırı ürkeklik ya da korkuların başlaması 
(yalnız kalma,  karanlık, hayaletler vb.)
• Oyunlarda sürekli salgın hastalığı can-
landırma/yaşama
• Sürekli salgına dair abartılı hikâyeler 
anlatma
• Konuşma zorluğu yaşamaya başlama
• Öfke nöbetleri geçirme ya da saldırganlık 
davranışları 

5 yaş ve altındaki çocuklar: 12-18 yaş ve arasındaki ergenler:

•Dikkatini bir şeye verememe
• Aşırı alıngan, sinirli ya da kavgacı olma
• Herkesten uzaklaşma, içine kapanma
• Kabus görme, uyumak istememe ya da 
uyku problemleri
• Karın ağrısı ya da baş ağrısı gibi fiziksel 
şikayetler
• Okula uyum problemleri
• Asılsız korkular geliştirme ve hep bu 
korkulardan söz etme
• Sevdiği şeylerden artık zevk almama
• Yaşıtlarından daha fazla ya da daha az 
yemek yeme 

6-11 yaş ve arasındaki çocuklar:

• Uyku problemleri (uykusuzluk, kabus vb.) 
yaşama 
• Salgın hastalığı hatırlatıcı ortamlardan ve 
hastalıkla ilgili konuşmaktan kaçınma 
• Tütün, alkol ya da madde kullanmaya başla-
ma
• Aile ve arkadaşlardan uzaklaşma, sürekli 
yalnız kalma
• Aşırı alıngan ya da öfkeli olma
• Sevdiği şeylerden artık zevk almama
• Okula veya yeni düzene uyumda zorlanma
• Kavga etme, sorunlu davranışlar gösterme 



Çocuklara Nasıl Yardımcı 
Olabilirsiniz ?

AĞRI SELAHADDİN EYYUBİ İLKOKULU

1. Bilgi edinin: 
COVID-19 salgın süreci hakkında doğru 
kaynaklardan alınan bilgileri paylaşın, 
önemini vurgulayın.

2. Dinleyin: 
Yapabileceğiniz en iyi ve anlamlı şeylerden 
biri dinlemektir. Dinleyin ve görüşlerine 
saygı gösterin. 

3. İzin verin: 
Soru sormalarına izin verin. Gerçeğe 
uygun, somut, içten ve kısa cevaplar  verin.
Bazı çocuklar pek soru sormazlar. Soru 
sormaları için asla zorlamayın, sadece 
merak ettikleri bir şey olduğunda istedikleri 
zaman size sorabileceklerini söyleyin. 

4. Normalleştirin:
• Bu süreçte özellikle çocukların stres, 
kaygı ve korku yaşamaları oldukça normal-
dir. Çünkü çocuklar da hasta olup olmaya-
cakları ya da hasta olurlarsa başlarına ne 
geleceği konusunda belirsizlik ve endişe 
yaşayabilirler.

5. Güven verin: 
Gerekli önlemleri aldığınızı ve bundan 
sonra da almaya devam edeceğinizi ifade 
edin.

6. Koruyun: 
Belirsizlik zamanlarında ani değişimler 
mümkün olduğunca kaçınmak önemlidir. 
Günlük rutin ve aktiviteleri koruyun.

7. Rahatlatın: 
Her zamankinden biraz daha fazla ilgi, yakınlık 
ve şefkat göstererek çocukların psikolojik 
sağlamlıklarının artmasına büyük katkı sağlay-
abilirsiniz. 

8. Birlikte vakit geçirin: 
Psikolojik sağlamlığın korunması için onlarla 
birlikte hoşça vakit geçirecek aktiviteler yapmak 
önemli ve gereklidir. 

9. Sorumluluk verin: 
 Çocukların size ve çevrenizdekilere, alınan 
önlemlere uyarak, gönüllü olarak yardım etmel-
erine izin verin. Özellikle çocukların “her şey 
kontrol altında” algısının zarar görmemesi için 
sizin gözetiminizde yaşlarına ve gelişimlerine 
uygun bazı işlerde size yardımcı olmaları çok 
önemlidir. 

10. Model olun:
Sizin bu zorlu yaşam olayıyla başarılı bir şekil-
de baş ettiğinizi görmek çocuklarınıza umut 
verir ve moral aşılar. 

11. Uzmana başvurun:
Önerileri uygulamanıza rağmen, çocuk-
larınızdan aşırı panik olma, ağlama nöbetleri, 
sürekli uyku sorunları ya da yoğun davranış 
sorunları gibi tepkiler gözlemliyorsanız, okul 
rehberlik servisi veya Ram ile iletişime geçerek 
uzman yardımına başvurun.
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