5. Giiven verin: Gerekli dnlemleri aldiginizi ve bundan
sonra da almaya devam edeceginizi ifade edin.

6. Rahatlatin: Her zamankinden biraz daha fazla ilgi,
yakinlik ve sefkat gostererek ¢ocuklarin psikolojik
saglamliklarinin artmasina biiyiik katki saglayabilirsiniz.
7. Koruyun: Belirsizlik zamanlarinda ani degisimler
miimkiin oldugunca kaginmak 6nemlidir. Giinliik rutin ve
aktiviteleri koruyun.

8. Birlikte vakit gecirin: Psikolojik saglamligin
korunmasi i¢in onlarla birlikte hosca vakit gecirecek
aktiviteler yapmak 6nemli ve gereklidir. Hep beraber
cesitli oyunlar oynamak, etkinlikleri uygulamak, resim
yapmak, sarki sdylemek, 6rnek olarak yapilabilecek
etkinlikler olarak siralanabilir.

9. Sorumluluk verin: Cocuklarin size ve
¢evrenizdekilere, alinan 6nlemlere uyarak, goniillii olarak
yardim etmelerine izin verin. Ozellikle ¢ocuklarin “her
sey kontrol altinda” algisinin zarar gérmemesi i¢in sizin
gozetiminizde yaslarina ve gelisimlerine uygun bazi
iglerde size yardimct olmalar1 ¢ok 6nemlidir.

10. Model olun: Kisisel 6z-bakiminiza dikkat ederek,
diizenli beslenmeye ve uyumaya 6zen gostererek, gilinliik
rutin islerinizi devam ettirerek, yetkililerden gelen
koronaviriisten korunma ile ilgili uyarilar1 dikkate alarak,

bu siirecte ne yapmalar1 ya da nasil davranmalari

gerektigi konusunda 6rnek olun.

11. Uzmana basvurun: Onerileri uygulamaniza ragmen,
ogrencilerinizden asir1 panik olma, aglama nébetleri,
stirekli uyku sorunlar1 ya da yogun davranig sorunlari gibi
tepkiler gdzlemliyorsaniz, okul rehberlik servisi veya
Ram ile iletisime gecerek uzman yardimina bagvurun.
Kendinize Nasil Yardimei Olabilirsiniz?
Salgin hastalik tehdidi gibi zorlu bir yasam olay1
karsisinda insanlar, kendilerini giivende hissetmek ve her
seyin kontrol altinda oldugunu bilmek ister. Kendiniz ve
sevdikleriniz {izerindeki olumsuz etkilerini azaltmak i¢in
psikolojik saglamliginizi artirmak oldukca 6nemlidir.
1. Medyayi saglikli kullanin; bilimsel, somut
ve gercekei bilgiler edinin.
2. Korunma yontemlerini 6grenin ve
uygulayin.
3. Sagliginizi dnemseyin.
4. Disiincelerinizi gbzden gegirin.
5. Yasadigimiz duygularin normal ve gecici
oldugunu bilin.
6. Kendinize zaman ayirin.
7. Sevdiklerinizle duygu ve diisiincelerinizi

paylasin, onlarla zaman gegirin.

Cem USTUN

Psikolojik Damisman ve Rehber Ogretmen

GUNEYKENT ORTAOKULU PSiKOLOJIK
DANISMA VE REHBERLIK SERVISI
COVID-19 SALGIN HASTALIK SURECINDE
PSIKOSOSYAL DESTEK CALISMALARI

COVID-19 NEDIR?

Koronaviriis grubuna giren viriisler (CoV), soguk
alginlig1 gibi toplumda yaygin goriilen, hafif ya da ciddi
enfeksiyon tablolarina neden olabilen biiyiik bir viriis
ailesidir. COVID-19, koronaviriis hastaligina neden olan
bu ailenin bir tiyesidir. COVID-19, insandan insana
bulasabilen bir solumum yolu viriisiidiir. Salgin
hastaliklar insanlik tarihi kadar eskidir. Tarihte benzer
salgin hastalik siiregleri yaganmig ,0nlemler ve sonrasinda
yapilan tibbi miidahalelerle salgin hastaliklar kontrol
altina alinmig ve sonlanmustir.

Zorlayic1 Yasam Olaylari

Zorlayict yasam olaylarinin yetigkinler ve ¢ocuklar
tizerinde ruhsal etkileri vardir. Covid-19 salgin hastalik
stireci zorlayici yasam olay1 olarak tanimlanmaktadir.
Salgin hastaliga bagli ruhsal etkiler kisiden kisiye
farklilik gosterebilmektedir. Bu siiregte insanlarin yagam
aligkanliklarin1 degistirmeleri gerekmektedir. Giinliik
hayattaki rutinlerin yerine getirilememesi ve yeni duruma
uymada yasanan zorluklar stres yaratabilmektedir. Su an
yasadigimiz salgin siireci de tipk1 oncekiler gibi onlemler

ve tibbi miidahalelerle kontrol altina alinacaktir.




Covid—19 Salgim Hastah@inin Etkileri

Stres, Korku, Kaygi/Belirsizlik, Tehdit Algsi,
Damgalanma, Giinliik Rutinlerin Degismesi, Degisen
Sosyal iliskiler, Egitim/Okul Siirecindeki Degisiklikler, s
Siirecinde ve Gelir Diizeyindeki Degisiklikler, Aksayan
Tedavi Siireci, Kayip/Yas

Covid—19 Salgin Hastaligina Bagh Olarak
Yetiskinlerde Goriilebilecek Ruhsal Tepkiler

«Siirekli tedirgin ya da panik olma

*Kendini giivende hissetmeme

* Kendini degersiz hissetme

*Ofke, gerginlik, sinirlilik, huzursuzluk
*Kendine ya da sevdiklerine yonelik cesitli endise, korku
ve kaygilar

+Siirekli lizgiin olma

*Asirt umursamazlik

*Umutsuzluk, ¢aresizlik, ¢okkiinliik

*Kendini kat1 ve duygusuz hissetme

*Her seyin kontrolden ¢iktigini diisiinme

*Ne olup bittigini anlayamama

*Bagskalari tarafindan anlagilmadigint diisiinme
*Diinyay1 anlamsiz ve bos gérme

*Dikkati toplamada gii¢liik

*Karar verme giicliigii

*Aklin karigsmasi

«Istah bozukluklari

*Bas ve karin agris1 gibi somatik sikayetler
*Bagisiklik sisteminin bozulmasi
*Yorgunluk, bitkinlik, tiikenmiglik

*Sik sik terleme, titreme ve tlirperme

*Viicut kaslarinin siirekli gergin olmasi
*Uykusuzluk ve uyku sorunlari

«ice kapanma, kendini toplumdan uzak tutma
«Iliskilerde yasanan ¢atigmalarin artmasi
*Giinliik aktivitelerden zevk alamama
*Takintili olma hali

Covid—19 Salgin Hastaligina Bagh Olarak
Cocuklarda Goriilebilecek Ruhsal Tepkiler

0-2 yas arasi bebekler ve kiiciik cocuklar, diinyada kotii
bir seyin olmakta oldugunu heniiz anlayamazlar, ancak
anne-baba ve bakicilarinin {iziintii, stres ve kaygilarini
fark ederler. Ebeveynleriyle birlikte benzer duygular
yasamaya ve benzer tepkiler gostermeye baglayabilirler.
3-5 yas arasindaki ¢ocuklar ise bir salginin oldugunu ve
etkilerini genel olarak anlayabilirler. Ancak, yaslarina
6zgii cocuk benmerkezciligi ve yiiksek hayal giicii
nedeniyle, gordiiklerini, duyduklarini ve yasadiklarim
abartma egiliminde olabilirler ve bu siiregten yogun bir
sekilde etkilenebilirler.

6-11 yas arasi ¢ocuklar bir salginin ne oldugunu ve
insanlar1 nasil etkilendigini ¢esitli yonleriyle somut
diizeyde anlayabilirler. Bu nedenle disariya ¢ikmaktan
korkabilirler, okula gitmek istemeyebilir ve arkadaslariyla
vakit gecirmeyi birakabilirler.

Kendilerinin ya da aile iiyelerinden birinin zarar
gorebilecegine yonelik yogun endise yasayabilirler.
12-18 yas arasindaki ergenler, i¢inde bulunduklari
gelisimsel donem nedeniyle bazi fiziksel ve duygusal
degisimler gecirirler. Bu donemde, salgina dair kaygi ile
basa ¢ikmak onlar i¢in zor olabilir. Yas¢a daha biiyiik
ergenler kendilerine ve ebeveynlerine kars1 hig stres ve

kayg1 hissetmiyormus gibi davranabilirler.

Savfa 3

Genel olarak, ¢ocuklar ve yetiskinler salgin hastalik
riski gibi zorlu ve kaygi verici bir olayla
karsilagtiklarinda stres tepkilerine benzer ¢esitli
tepkiler gosterebilirler.

Ortaya ¢ikan stres tepkilerinin giddeti ve yogunlugu
ise bireyler arasinda degisiklik gosterebilir.

Bu tiir tepkiler, “anormal bir olaya verilen normal

tepkiler” olarak tanimlanir.

Cocuklara Nasil Yardimeci Olabilirsiniz?

1. Bilgi edinin: COVID-19 salgin siireci hakkinda dogru
kaynaklardan alian bilgileri paylagin, dnemini
vurgulayin.

2. Dinleyin: Yapabileceginiz en iyi ve anlamli seylerden
biri dinlemektir. Dinleyin ve

goriislerine sayg1 gdsterin.

3. lzin verin: Soru sormalarina izin verin. Gergege
uygun, somut, icten ve kisa cevaplar verin. Bazi ¢ocuklar
pek soru sormazlar. Soru sormalari i¢in asla zorlamayin,
sadece merak ettikleri bir sey oldugunda istedikleri zaman
size sorabileceklerini sdyleyin.

4. Normallestirin: Bu siirecte 6zellikle ¢cocuklarin stres,
kayg1 ve korku yasamalar1 olduk¢a normaldir. Ciinki
cocuklar da hasta olup olmayacaklar1 ya da hasta
olurlarsa baglarina ne gelecegi konusunda belirsizlik ve

endise yasayabilirler. Yasanan stres, kaygi, korku ya da

iiziintii gibi duygularin normal

oldugunu anlatin.




