desteklenmeleri icin yapabilecek

bircok sey var..!

COVID-19 salgmi hakkinda konusmak ig¢in za-
man ayirin. Anlayabilecegi sekilde COVID-19
hakkindaki sorulart yanitlayin ve abartmadan
gercekleri paylasin.

Cocugunuza giivende oldugu konusunda giivence
verin. Uzgiin ve sikintili hissetmeleri halinde,
bunda yanhshk olmadigini belirtin.

Sizden nasil basa cikacaklarini égrenebilmeleri
icin kendi stresinizle nasil basa ¢iktiginizi onlar-
la paylasin.

Cocugunuzun olayla ilgili yayinlara maruz kal-
mastnt sinirlayin. Cocuklar duyduklarint yanlis
yorumlayabilir ve anlamadiklar1 bir seyden korka-
bilirler.

Cocugunuzun bir saglamlik duygusuna sahip
olmasina yardimci olun. Okula ya da yuvaya
donmek giivenli oldugunda, olagan etkinliklerine
donmelerine yardimei olun.

Bir rol modeli olun; molalar verin, bolca uyu-
yun, egzersiz yapin ve iyi besleyin. Arkadaslari-
nmiz ve ailenizle baglarimizi siirdiiriin ve sosyal
destek sisteminize giivenin.

Peki yasanan salginla birlikte hayatimiza giren

Karantina ve Sosyal Mesafelenme nedir..?

Karantina, bulasici bir hastaliga maruz kalan kisileri, has-
ta olup olmadiklarini gormek igin digerlerinden aywrir ve
hareketlerini kisular.

Sosyal Mesafelenme, insanlarin bulustugu ya da toplandigi
yerlerden uzak durmak, yerel toplu tasima araclarindan
(Ornegin otobiis, metro, taksi, birlikte binilen araba) kacin-
mak ve digerlerinden uzakligi korumak (yaklasik 2 metre)
anlamina gelir

Kaynakga:

Turk Psikiyatri Dernegi internet sitesi (https://
www.psikiyatri.org.tr/menu/161/cov%C4%B1d-19-ve-
ruh-sagligi) sayfasindan Dr. Uriin Ozer tarafindan Turk-
ceye cevrilerek uyarlanan dokimanlardan yararlanila-
rak hazirlanmistir.

Telefon: O (232) 254 55 36

Faks: 0 (232) 264 2283

internet Adresi: www.karabaglarram.meb.k12.tr
Posta Adresi: Adres Bahcelievier Mah. 501 Sok.
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sadig1 toplulugun sosyal ve ekonomik kosullarindan
etkilenir. Acil durumlara verilen duygusal tep-
ki kisinin yakin ¢evresinde ulasabildigi yerel kaynak-
lara da bagh olabilir. Medyada salginla ilgili goriintii-
leri ve haberleri tekrar tekrar izlemek de hissedilen

sikintinin artmasina neden olabilir.

Herkes stresli durumlara farkl tepki gosterebilir..!

° Cocuklar ve Onceden ruh saghgi sorunlar:
olanlar,

o Doktorlar, diger saghk hizmeti verenler ve ilk
miidahale ekibi gibi COVID-19'la ilgili destek
gorevlileri

krizin yarattig: strese daha yogun tepki verebilirler.

Stresli durumlara verilen tepkilerin yaninda
Bulasici hastalik salgini sirasindaki tepkiler sunlari
icerebilir:

° Kendi saghk durumunuz ve COVID-19'a ma-
ruz kalmis olabilecek sevdiklerinizle ilgili kor-
ku ve endise

o Uyku ya da yeme diizeninde degisiklikler

Tiim cocuklarda strese ayni sekilde tepki vermez..!

Cocuklarda takip edilmesi gereken, stresle karsila-
sildiginda sik goriilen degisiklikler:

° Astri aglama ve sinirlilik

° Gece idrar kacirma gibi tuvaletini kontrol etmeyle ilgili
sorunlar

° Asirt endige ya da iiziintii

o Saghksiz yeme ya da uyku aligkanhklar

° Kolay sinirlenme ve ani dfke krizleri gibi davranislar

° Okul performansinin kétiilesmesi ya da okuldan kagin-
ma

° Dikkat ve konsantrasyon zorlugu

° Gecmiste hoslanilan etkinliklerden kacinma

° Aciklanamayan bas agrist ya da viicut agrilar

° Alkol, tittiin ya da diger uyusturucularin kullanimi

Cocuklar, ¢evrelerindeki yetiskinlerden gordiikleri-

ne tepki verirler. Ebeveynlerin ve bakim verenlerin ¢cocukla-

rma saglayabilecekleri en iyi destek COVID-19 ile sakin ve

%

Yetiskinler olarak dayamklhlhiginizi artirmak

icin yapabileceklerimiz var..!

COVID-19'la ilgili medya yayinlarina gereginden
fazla maruz kalmaktan kacinin.

Bedeninize iyi bakin. Saglhkh, dengeli yemekler ye-
meye calisin, diizenli egzersiz yapin, bolca uyuyun,
alkol ve uyusturuculardan kacinin.

Rahatlamak i¢cin zaman aywin ve yogun duygularin
gececegini kendinize hatirlatin. Haberleri izlemeye,
okumaya ya da dinlemeye mola verin.

Tekrarlayan bicimde krizi duymak ve goriintiileri
gormek iiziicii olabilir. Normal yasaminiza donmek
icin hoslandiginiz diger bazi etkinlikleri yapmaya
calisin.

Diger kisilerle baglanti kurun. Endiselerinizi ve na-
sil hissettiginizi bir arkadasiniz ya da aile iiyenizle
paylasin. Saglikl iligkileri siirdiiriin.

lIyimserliginizi koruyun ve olumlu diigiinmeyi siirdii-
riin.




