ISPARTA
REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZi

Eve Sijar

p e MO

SALGIN HASTALIK DONEMLERINDE
PSiKOSOSYAL DESTEK KILAVUZU

T S

ISPARTA-2020




AN

LED DID! ILTE DACADACAALY

ISPARTA
REHBERLIKVE ARASTIRMA MERKEZI

EVUE AL SPARTA



/

ash

" iciNDEKILER

Koronaviriis Pandemis inirﬁ?

Psikososyl E eritieus —" |

Salgin Ha)t hk ﬁneml inde Cocuklaria
Saghkh iletisim Kurabilmek...c.:-cueueeee. 6

Salgin iklar ile Psikolojik Olarak
Basa Ci ﬂ;ﬁn l \k’/s 8

Milli Egitim Bakanhg: Pslkososya Destek
Cagri Merkezi......ccerumrmmmennmnsnnnnnnss i 10

Cocuklar :E;m ﬁ\h Sag(gml

. Koronayi un(COVID 19) Etk en
Koruya mek Igln 11 Oneric i,

\
Aoronawru alé‘ Don% inoc , Ruhsal

Saghigimi orumak lgin 14 V .12

“Koronaviriis Alacaginiz
Tedbirlerden Daha Giiglii Degildir.”




-

“Koronaviriis Alacaginiz Tedbirlerden Daha Giiglii Degildir.”

ISPARTA ICIN ISPARTA RAM

.-

Cin’de baslayarak tim dinyada yayihm goste-
ren Koronaviriis(Covid-19) tilkemizde de korku unsuru
blmu$ salgin bir hastaliktir. Her gecen giin diinyada
oldugu gibi Ulkemizde de vaka sayilari artmakta, bu
durum hem yetiskinleri '
hem de ¢ocuklari olum-
suz yonde etkileyebil-
Bu
zorlu yasam olaylarinda
cocuklarin stres ve kay-
gl tepkileri gostermesi
bir
durumdur. Kaygilanmak
ve korkmak son derece
insani bir duygu olmak-
la birlikte hayatimizin

mektedir. tirden

beklendik normal

* devami icin gerek]i bir

reflekstir. Clinki bu duygular olumsuz olsa da bizim
tedbirli ve dikkatli
olumsuz duygular karsisinda kaygi ve korku yasama-

olmamizi saghyor. Eger bu tir

saydik herhangi bir tedbir almazdik. Buda bizim hasta-
lanmamiza, cevremizdekilere hastaligi bulastirmamiza
ve psikososyal sorunlar yasamamiza neden olabilirdi.
Cocuklara bu tiir zorlu yasam olaylarinda yasanan
tepkilerin bir dereceye kadar normal oldugu ve insa-
nin yasamini devam ettirebilmesi igin bir gereklilik
oldugu basit, sade ve anlasilir bir sekilde anlatilmali-
dir. Burada anlatiimak istenen orta diizeyde bir kaygi-
nin islevsel oldugudur. Eger kaygi ve korku ¢ok siddet-
liyse kisinin ruh saghgini olumsuz yonde etkiledigi gibi
kisinin dogru, etkili ve zamaninda tepki vermesini de
zorlastirabilir.

Cocuklarimiz ve ergenlerimiz geli;imsel ozellik-
lerine baglh olarak kaygi ve stresi yetiskinlerden daha
farkh yasayabilirler. ClnklU ¢ocuklarimizin dogumun-
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dan itibaren gerceklestirmesi gereken gelisim
gorevleri vardir. Bu gorevler her yas diizeyi igin farkh-
lik gostermektedir. Cocuklarimiz bu gorevleri tamam-
layamadiklari ive heniiz yeterince olgunlasamadiklari
icin yetiskinler gibi

bas etme mekaniz-

yasayabilmektedir-
" ler. Cocuklarimiza
zorlu yasam olaylar
karsisinda .‘yardlmu
olabilmek icin cocuk-
larimizin yas seviyelerine gore gosterebilecekleri tep-

kileri bilebilmeliyiz.

. Okul Oncesi Dénem

Okuléncesi dénemde cocuklar giliven duygusu
icinde olmak isterler. Her ne kadar dil becerileri yete-
rince gelismemis olsa da anne-babalarinin yansittikla-
ri duygulari sezip bundan etkilenebilirler. icinden gec-
tigimiz su salgin donemlerinde bu dénemdeki ¢cocuk-
lar ebeveynlerine yakin olmayi ,ebeveynlerinin de
kendilerine yakin olmasini beklerler. (;ocuklar stres
altinda olduklari igin daha kiglk yasta yaptiklari dav-
ramislar olan alt islatma, parmak emme vb. davranis-
lara donebilirler. Bunun yaninda tirnak yeme, saldir-
ganlik, 6fke nobetleri, ice kapanma, Gzlntl , mutsuz-
luk ve huzursuzluk, dikkat ve odaklanma problemleri,
uyku ve istah problemleri, caresizlik, (mitsizlik yada
karin agrisi ,bas agrisi ,yorgunluk ve enerji kaybi gibi
belirtiler ortaya ¢ikabilir.

malarini  kullanama-
«~maktadir. Bundan
dolayr  ¢ocuklar ve
ergenler zorlu yasam
olaylari ‘karglsmda'
cesitli problemler
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ilkokul Dénemi

Bu dénemde cocuklarin iletisim becerileri gelisir. Co-
cuklarin 'gevreleri ve yakinlari ile saglikh iletisim kura-
bilmeleri onlarin ruh hali ve psikolojik saglamliklari
acisindan oldukg¢a 6nemlidir. Bu sebeple 6grencileri-
mizin ebeveynleri, arkadaslari ve 6gretmenleri ile ge-
rek kitle iletisim araclari ile gerekse online olarak ile-
tisim kurmalari onlarin bu siireci daha kolay atlatma-
larini saglayabilir. Ebeveynler olarak cocuklara koro-
navirils salgini ile ilgili bilgi vermemek; hicbir §ey.yok-
mus gibi davranmak cocuklarimizin kaygi diizeyini
arttirabilir. Bu dénemde ¢ocuklarda somut distiinme
becerileri gelistigi icin etraflarinda olan biteni mutla-
ka algilayacaklardir. Eger anne-babalar icinden geci-
len stlirec ile ilgili onlara yeterli bilgi vermez, onlarin
korku ve kaygilari ile ilgili konusmayip onlari rahatlat-
mazlarsa c¢ocuklarda psikososyal problemler ortaya
cikabilir. Bu donemdeki cocuklarda strese bagh olarak
korku, kaygi, ice kapanma, Uzlinti hali, dikkat ve
odaklanma problemleri, normal zamanlara gére daha
az yada daha fazla yemek yeme, ofke problemleri,
saldirganlik, salginla ilgili normal disi beklentiler gelis-
tirme, uyku problemleri ve kabus gérme, karin ve bas
agrisi gibi cesitli tepkiler ortaya cikabilir.
Ergenlik D6nemi

Ergenlik donemi duygusal degisimlerin yogun oldugu
gelisimsel bir donemdir. Bu dénemin- 6zelligi olarak
genclerde geligkili davranislar ortaya gikabilir. Kimileri
salgini ¢ok kicimserken kimileri de abartili tepkiler
verebilir. Bu tutum ve davranislar ergenlik déneminin
bir 6zelligi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ebeveynler
olarak bu siiregte ergenlik donemindeki bireyler ile
yakin iliski kurmak onlarin bu siireci daha kolay ve
saglkli atlatmasinda olduk¢a 6nemlidir. Ergenlerin
sosyal medyayi ve interneti aktif kullandigi gercegin-
den hareketle genclerimizi internetteki bilgi

Eve Sijar

kirliliginin olumsuz etkilerinden uzak tutabilmek
olduk¢a 6nemlidir. Anne-babalar olarak koronavi-
ris ile ilgili bilimsel verileri ergenlerle paylagsmak,
onlarin okumalarini saglamak, kendilerine ayri bir
birey olarak deger verildigini hissettirerek donlarin
daha uyumlu ve daha uygun tepkiler vermesini sag-

layacaktir. Bu donemde koronaviriis ile ilgili korku

ve stresini kontrol edemeyen ergenlerde iletisim
problemleri, ice kapanma, alinganlik, 6fke ve saldir-
ganlik, uyku problemleri, kabus gérme, normale
gore az veya ¢ok yeme problemleri, sigara, alkol,
n"]adde yada internet bagimhliklari ortaya gikabilir.

Ozet olarak...

Her 3 donemde de cocuk ve genclerimizde korona-

_virlis salgini sonrasinda yasantilarina bagh olarak

yukarida ifade edilen psikososyal tepkiler ortaya
¢ikabilir. Unutulmamahdir ki bu tepkiler anormal
bir duruma verilen normal tepkilerdir. Ebeveynler
olarak ¢ocuklarimizla kurdugumuz saglkh iletisim,
onlarin dogru kaynaklardan bilgi edinmesini sagla-
yabilmemiz, onlarla yakin iliskiler kurmamamiz on-
larin bu dénemi psikosoyal problemler yasamadan
atlatmalarini saglayacaktir. Ogrencilerimizin igin-

‘den gectigi bu zorlu slregte tzmanlarin yonlendir-

melerini takip etmek ve gerektiginde psikolojik yar-
dim almak olduk¢a nemlidir.

Sosyal medya ve internette koronaviriis ile ilgili
bilgi kirliligi cocuklarimizin kaygi ve stres
diizeyini arthrmakta, gesitli psikososyal

problemlere neden olabilmektedir.
- Bu sebeple dogru bilgiyi giivenilir kaynaklardan
takip edelim.




SALGIN HASTALIK DONEMLERINDE

COCUKLARLA SAGLIKLI ILETiSiM KURABILMEK

Cocuklarin kendilerini rahatca ifade edebilmeleri bu siiregte olduk¢a dnemlidir.
Bu sebeple onlarla giivene dayali bir iletisim kuralim. Saghkh bir iletisim kurabil-
mek i¢in sabirl olun, onlarn konugmaya zorlamayin.

Cocugunuza koronaviriis hakkinda dogru ve net bilgiler verin.
Yaptigimiz agiklamalarin onun yasina uygun ve somut ifadedeler olmasina dikkat
edelim. Koronaviriis ile ilgili duydugumuz her sey dogru olmayabilir.

Bu sebeple Diinya Saglik Orgiitii ve Saghk Bakanlig1 gibi kaynaklardan
gelen bilgileri dikkate alalim.

Cocuklariniza cesaret verin.
Yasadiklarinin anormal bir duruma karsi verilen normal tepkiler oldugunu ifade
edin. Zaman ilerledikge her seyin normale dénecegini ifade edin.

Cocuklarimiza dogru model olmaya ¢alisin. Ciinkii gocuklar ebeveynlerinin
davranislarindan ve koronaviriis haberlerine verdigi tepkilerden etkilenirler.
Onlar1 olumsuz yénde etkilememek i¢in kendinizi kontrol altinda tutmaya ¢alisin.




SALGIN HASTALIK DONEMLERINDE

COCUKLARLA SAGLIKLI ILETiSiM KURABILMEK

\
Cocuklarin koronaviriis ile ilgili 61iim haberlerinin ve vaka sayilarinin verildigi
programlari izlemesine sinirlandirma getirin.
J
S
: Cocugunuzun akademik gelisimi de bu siirecte 6nemlidir.
Bu sebeple EBA TV den sinif seviyesine uygun igerikleri takip edin.
J
\
Cocugunuzla kaliteli vakit gecirmeye ¢alisin. Bos zamanlarimzi fikra, hikaye, akil
oyunlar, resim, fiziksel egzersiz, egitici filmler vb. etkinliklerle doldurun.
Bu salgin giinlerinin ¢ocugumuzla kaliteli vakit gecirebileceginiz essiz bir firsat
oldugunu unutmayin.
> J
\
Tiim ¢abalariniza ragmen ¢ocugunuzun stres ve kaygi durumu ile ilgili bir endiseniz
' varsa mutlaka psikososyal destek i¢in bir uzmana basvurun.
\. J |

“Koronauviriis Alacaginiz Tedbirlerden Daha Giiglii Degildir.”



SALGIN HASTALIKLAR ILE

PSiIKOLOJIK OLARAK BASA CIKMA
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Salgin karsisinda yasadiklarimizin anormal bir duruma karsi normal tepkiler oldugunu bilelim.
' Unutmayalim ki arkadaslariniz ve ¢evrenizdeki kisilerde ayni durumda...

Yasadiklarimizin gegici bir siireyle oldugunun farkinda olalim.

Yakin ¢cevremizle ve arkadaslarimizla iletisimde kalalim. iletisimimizi koparmayalim. )

-

4 A

Evde kaldigimiz su giinlerde size iyi gelecek kitap okumak, bir miizik enstiirmani ¢calmak, taki
tasarimi yapmak vb. gibi etkinliklere zaman ayirin.

Sosyal medyada ve internette bilgi kirliligi oldugunu unutmayalim. Dogru bilgileri giivenilir
kaynaklardan takip edelim.

Birlikteyiz, Umutluyuz...



SALGIN HASTALIKLAR iLE

PSIKOLOJIK OLARAK BASA CIKMA
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Fiziksel saglik ile ruh saghg birbiri ile yakindan iliskilidir. Bu sebeple her giin diizenli olarak
' fiziksel egzersizler yapalim.

Saglikl kalabilmek icin diizenli beslenin, iyi uyuyun, sigara ve alkolden uzak durun, bol su icin.

\ )

Bazi seylerin bizim kontroliimiiz disinda oldugunu unutmayalim.
Kendimizi ve ¢evremizi koruyabilmek icin alinan tedbirlere siki sikiya uyalim.

Bu siirecte duygusal problemler yasayabilir ve problemlerinizi kendi basiniza ¢6zmekte

\ zorlanabilirsiniz. Bu durumlarda uzman kisilerden psikolojik yardim alabilirsiniz. )
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MiLLI EGiTiMm BAKANLIGI
PSIKOSOSYAL DESTEK CAGRI MERKEZI

444 0 632

E Milli Egitim Bakanligi tarafindan yeni tip koronaviriisiin 6grenciler, gencler ve aileler,
| izerinde yarattigi kaygi ve travmatik etkileri azaltmak amaciyla 81 ilde "Ozel Egitim ve Rehberlik
' Hizmetleri Bilgilendirme Hatti" ¢agri merkezi kuruldu. i
! I
E 81 ilde kurulan "Ozel Egitim ve Rehberlik Hizmetleri Bilgilendirme Hatti" ¢cagri merkezi ilei
'Rehberlik ve Arastirma Merkezlerinde (RAM) gorevli 6zel egitim ve rehberlik 6gretmenleri,
 telefonla 6grenci ve velilere destek olacak.
|
I

Vatandaslarin aramalarini tek numara lizerinden yapabilmelerini saglamak icin Milli Egitim !
1 Bakanhigi iletisim Merkezi (MEBiIM-444 o 632) kullanilacak. Galisma kapsaminda, 81 ilde hizmet '
1veren 242 RAM'da déniisiimlii mesai yapan yéneticiler ile goniillii birer rehberlik ve zel egitim |
Fo 6gretmeninden olusan ekip gorev alacak.
I

Isparta icin Isparta Ram

10,



Cocuklarimizin ruh sagligini koronavirusun
(COVID-19) etkilerinden korumak icin 11 oneri

4.
normallestirin

2.
bilgi dinleyin
edinin

¥

Koronavirus hakkinda yetkili kigi Cocugunuzu dinleyin ve Cocukiann soru sormalanna izin Koronavirus riski altinda

ve kurumiann vardikleri bilgiler goruglerine sayqi gosterin. verin. Sorulanna gercege uygun, yaganan stres, kaygt, korku

dikkate alin, somut, icten ve kisa cevaplar ya da Uzuntu gibi duygulann
vermeye cahgin. normal oldugunu anlatin

6. 7. 8.

rahatlatin koruyun birlikte
vakit
gec;lrmh

:

)

Guvende olduklanna dair Cocuklariniza her zamankinden Cocuklarimzin yemek, oyun Birlikte yemek hazirlayin
¢ocuklariniza moral verin, siphe  daha fazla ligi, yakinhk ve sefkat ya da uyku saatlerinin oyunlar oynayin, resim yapin,
ve endiselerini giderin gostenn degismemesine ozen gosterin, sark: soyleyin. masallar anlatin,

film izleyin veya sohbet edin

9. 1.
sorumiuluk uzmana
verin basvurun

T.C. MILLI EGITIM BAKANLIGI

Cocuklannizdan ev iglerinde Guniuk hayatiniz) duzenli olarak Bu oneriler uygulamaniza
yardimci olmalanni, kardesgleriyle  devam ettirip koronavirusle ilgili ragmen gocugunuz agin panik
ilgilenmelerini, kendi kisisel kaygdannizdan bahsetmeyin, olma, aglama nobetleri, surekli
bakimianni yapmalarnmn isteyin ¢ocukianniza ornek olun uyku sorunian ya da yogun

davranis soruniari gibi tepkiler
gosteriyorsa, lGtfen bir uzmana
bagvurun



KORONAVIRUS
SALGIN DONEMINDE

RUHSAL
SAGLIGIMIZI
KORUMAK iCIiN

KURAL

Duygularinizin Normal Oldugunu
Kabul Edin

Guvenilir ve Yeteri Kadar Bilgiye
Ulasin

Endiselerinize Meydan Okuyun
ve Kendi Giiciiniize inanin

Kendinizi Mesgul Edin

Kendinize Sefkatle Bakin

Sosyal Baglarinizi Surdurin-
Sosyal iletisimin Farkh Yollarini

N O O A WO =

Kesfedin

* ¥ &

f;\ TURKIYE CUMHURIYETI
.‘\ "/+) SAGLIK BAKANLIGI

38
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Stres ve Duygularinizi Dengeleyin 11

12
13
14

Aktif Olun

Zorunluluklarin igindeki Keyifleri
Kesfedin

Mizah igin Zaman Ayirin

Bu Zorluklarin Gegecegini
Kendinize Hatirlatin

Duygularimizi Yararh Yollarla
Yatistirin

Destek Alin

Hala Bas Edemiyorsaniz
Profesyonel Yardim Alin

KORONAVIRUS

ALACAGINIZ TEDBIRLERDEN

DAHA GUCLU DEGILDIR.




KAYNAKLAR

*https://orgm.meb.gov.tr/ 06.04.2020 tarihinde erigilmistir.
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