PSIKOSOSYAL DESTEK
(Salgin Hastalik)

PSIKOEGITIM CALISMASI
AILE BILGILENDIRME OTURUMU
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AMAC VE HEDEFLER

* Salgin hastalik strecinin cocuklar ve aileleri Uzerinde yarattigi olumsuz

etkileri azaltmak
* Salgin hastalik sonrasinda cocuk ve ailelerin uyum surecine destek olmak

* Salgin hastaligl sonrasinda ailelerin cocuklarina nasil destek olacaklar:

hakkinda bilgi vermek

* Okullarda salgin hastalikla ile ilgili psikososyal destek calismalarini
gerceklestirmek
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SALGIN
HASTALIKLAR ve ETKILERI




SALGIN HASTALIKLAR

* Salgin hastaliklar insan hayatinin tehdit altinda oldugu

ve onemli sayida hastanin oldugu ve dlumlerin yasandigi
acil saghk durumlaridir.

* Salgin hastaliklar insanlik tarihi kadar eski olup; hastalik
surecleri yasanmis, onlemler ve sonrasinda yapilan tibbi

mudahalelerle salgin hastaliklar kontrol altina alinmis
veya sonlanmistir
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SALGIN HASTALIKLAR

* Salgin zamaninda herkes bu surecten farkli sekillerde etkilenir:

* Bazilariicin ani is kayiplari ve belirsizlikten dolayi ekonomik kayiplar s6z konusu
olabilir.

* Bazilariicin okul ve is rutinlerinin degisiminden dolayi gunltik yasamlarinda
belirsizlikler ve zorluklar ortaya cikabilir.

 Karantina onlemlerinden dolayl ogrenciler okullarina devam edemezken,
vetiskinler islerine duzenli bicimde devam edemeyebilir.

* Bu surec¢ cocuklar, hastalar ve yaslilar icin daha cok stres ve endiseye neden
olabilir.

o Enfeksiyon riski altinda olan kisiler ayrica hastaligi sevdiklerine bulastirma
gfx':“kgﬁmunda da cok kaygi yasamaktadir
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SALGIN HASTALIKLAR

Salgin donemlerinde yasanan stresin uc¢ ana tetikleyicisi
bulunmaktadir:

1. Daha once bir salgin yasanmamis olmasindan
kaynaklanan belirsizlik.

2. Salginin hastaliga ve 6lume neden olmasi ve bu
durumun korkuyu artirmasi.

3. Salginin insanlar icin buyuk yasam tarzi degisikliklerini
beraberinde getirmesi.
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SALGIN DONEMINDE
KARSILASILAN ZORLUKLAR

r

Salgin sirasindaki zorluklardan bazilari sunlarla ilgilidir:

v Rutinlerindeki degisiklikler (6rnegin, aileden, arkadaslardan fiziksel olarak uzak durma
zorunlulugu)

v Ogrenmenin sirekliligindeki kirilmalar (6r. Sanal 6grenme ortamlari, teknoloji erisimi ve baglant
sorunlari)

v Saglik hizmetlerinin surekliligindeki kesintiler (6rnegin, asi olma ve hastane kontrollerini
erteleme )

v’ Kaybolan givenlik ve glivende hissetme eksikligi (6rnegin, barinma ve gida glivensizligi, artan
siddet ve cevrimici zararlara maruz kalma, fiziksel hastalik tehdidi ve gelecek icin belirsizlik)

v’ Salgin hastaliga bagl yasanan kayiplar (bir yakinin 6lumu, is kaybi...) ve kayip sonrasi ritiellerin
(cenaze defin islemleri, taziye, sosyal destek) farklilik gostermesi yas stirecini etkilemektedir.
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Cocugunuza yardimci olmadan

once unutmayin; sizler de bu surecte
etkilendiniz ve bu surec¢ sizin icin de
zorlayici olmus olabilir.
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Salgin Hastaligina Bagli
Olarak Yetiskinlerde
Gorulebilecek Tepkiler
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Yetiskinlerde Gorulebilecek

FiZYOLOJIK TEPKILER

* Yorgunluk, bitkinlik,
* Uyku duzensizligi

* Tibbi bir nedene dayanmayan bedensel
vakinmalar

* Bagisiklik sisteminin bozulmasi
* |stahta artma veya azalma

* Asiri uyariimislik (kalp atisinda artis, nefes
almada gucluk, terleme vb.)
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Yetiskinlerde Gorulebilecek

DUYGUSAL TEPKILER

* Sok

» Korku ve kaygilar (gelecek kaygisi)
 Ofke, gerginlik, sinirlilik, huzursuzluk
* Umutsuzluk, caresizlik, cokkunluk

* Sucluluk, pismanlik

* Duygusal hissizlik, donukluk

* Kontrolu kaybetme kaygisi

* Anlasilamama

 Gunluk aktivitelerden zevk alamama
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Yetiskinlerde Gorulebilecek

BILISSEL TEPKILER

* Odaklanma guclugu

* Karar verme guclugu

* Hatirlama guclugu

* Aklin karismasi

* Zaman kavraminin algilanmasindaki degisiklikler

» Rahatsiz edici ve tekrarlayici, takintili distnceler/ anilar

* Kendini su¢lama
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Yetiskinlerde Gorulebilecek

KISILER ARASI ILISKILERE ETKILERI

* |ce kapanma, kendini toplumdan soyutlama
* |liskilerde yasanan catismalarin artmas

* Mesleki sorunlar, performans dusuklugu

* Akrabalik ve aile iliskilerinde bozulmalar

* Okul sorunlari, basarisizlik
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Yetiskinlerde Gorulebilecek

SOSYAL ETKILER

* Yer ve duzen degisikligi

* Ev, is ve okul aliskanliklarinda degisiklikler/kayiplar
* Komsuluk ve arkadaslik kaybi

* Maddi kayiplar

* Aliskanliklarin kaybi
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Gosterilen Tepkiler

OLAGANDISI BiR
OLAYA VERILEN

NORMAL
TEPKILERDIR !
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KENDINIZE NASIL

YARDIMCI OLABILIRSINIZ?

-
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Salgin  hastalik karsisinda insanlar, kendilerini guvende
hissetmek ve her seyin kontrol altinda oldugunu bilmek ister. Bu
donemde kendimize ve sevdiklerimize iyi gelen etkinliklere

odaklanmak psikolojik saglamligimizin guclenmesine yardimci

olacaktir.
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KENDINIZE NASIL
YARDIMCI OLABILIRSINIZ?

SAGLIGINIZI IHMAL ETMEYIN

* Kendinize bakmayi ihmal etmeyin. Duzenli beslenmeye (mimkun oldugunca)
ve veterince dinlenmeye (uyuyamasaniz bile) 6zen gosterin. Mimkunse spor
vapin. Unutmayin ki fiziksel saglik ve ruh sagligi birbiriyle yakindan iliskilidir.
Fiziksel sagliginiza dikkat etmek ruh sagliginizi da korur. Bu nedenle, normal
zamanda aldiginizdan daha fazla cay, kahve, asitli icecekler, seker ve nikotin

tuketmeyin; cunkt bunlar bedeninizde var olan stresi, gerilimi ve kaygiyi artirir
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KENDINIZE NASIL
YARDIMCI OLABILIRSINIZ?

KENDINIZE ZAMAN VERIN

 Stresli bir donemden gecebilirsiniz ve bu surecte yasadiklariniza yonelik yogun

duygusal tepkileriniz olabilir. Cevrenizde olup bitenleri anlamak icin kendinize
zaman verin. Duygularinizi bastirmayin, ayni zamanda guclt yanlarinizi da
hatirlayin. Unutmayin ki zor seyler yasasaniz da bunlarin tUstesinden gelebilir

ve ¢cozum bulabilirsiniz.
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KENDINIZE NASIL
YARDIMCI OLABILIRSINIZ?

GUNLUK YASANTINIZA DEVAM ETMEYE CALISIN

* Gunluk rutin islerinizde yasadiginiz degisikliklerden sonra gunluk islerinize
donebilmek icin (cok acele etmeden) caba harcamalisiniz. Eskisi gibi ayni
saatlerde yemeginizi yemek ya da uyumak, cocuklarin okula gitmesini
saglamak ve ise gitmek gibi. GUnluk rutinlerinizin devam etmesi normallesme

surecinize katki saglayacaktir.
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KENDINIZE NASIL
YARDIMCI OLABILIRSINIZ?

AILENIZ VE ARKADASLARINIZLA ZAMAN GECIRIN

* Yakinlarinizla, arkadaslarinizla ya da sevdiklerinizle iletisim kurmak oldukca
vararli ve onemlidir. Zaman zaman icinizden gelmese bile onlarla yasadiklariniz
hakkinda konusun. Bazen vyalniz kalmak istemeniz oldukca normaldir ancak

kendinizi sevdiklerinizden uzaklastirip izole etmeyin.
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KENDINIZE NASIL
YARDIMCI OLABILIRSINIZ?

DUYGU VE DUSUNCELERINIZI PAYLASIN

* Sizi anlayabildigini dusundugunuz diger insanlara yasadiklarinizi anlatin.
Yasadiklariniz hakkinda konusurken, olaylarla birlikte, izlenimlerinizden,
dusuncelerinizden ve duygularinizdan da bahsedin. Birileriyle konusmalk,

toparlanmaya ve olup biteni daha iyi anlamaniza yardimci olur.
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KENDINIZE NASIL
YARDIMCI OLABILIRSINIZ?

ANI KARARLAR ALMAYIN

* DuUnyaya, yasama, gelecege, amaclarimiza ve iliskilerimize yonelik

duygu ve dusuncelerimiz sarsilmis olabilir. Bu yuzden, yasaminizi
butunuyle degistirecek ani kararlar vermeyin. Yasadiklarinizi
degerlendirirken sabirlh olun. Yasaminizla ilgili ani bir karar
vermeden once mutlaka sevdiginiz ve gluvendiginiz insanlarla

konusarak yasadiklarinizi yeniden degerlendirmeye calisin.
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KENDINIZE NASIL

YARDIMCI OLABILIRSINIZ?

\4 A Y A=A Y - ' \ N Y ASA'REAY

* Medya ya da sosyal medya uzerinden salgin hastalik surecinde ne olup

bittigini 0grenmek istemeniz oldukca dogaldir. Ancak ilgili haberleri asiri
sekilde takip etmekten, surekli tekrarlayan zorlayici goruntuleri izlemekten
vb. kacinin. Salgin hastalikla ilgili goruntu, resim, haber ve tartismalara

gereginden fazla odaklanmak tepkilerinizin artmasina neden olabilir.
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NE ZAMAN DESTEK ALMALIYIM?

“

Bu surecte yasadiginiz yogun stres ve kaygl ile basa cikamadiginizi diusunuyorsaniz
psikolojik yardim almak uygun bir yaklasim olacaktir.

Ozellikle;

Duygusal, fiziksel, bilissel tepkilerinizde zamanla herhangi bir azalma olmuyorsa,
Bu tepkilerin sikligi ve yogunlugu giderek artiyorsa,

Bu tepkiler sizin gunluk hayatinizi (ailenizi, isinizi ve arkadaslik iliskilerinizi) ciddi
sekilde olumsuz etkiliyorsa,

Bir nedeni olmaksizin, cok yogun korku ve endise yasiyorsaniz,

Asiri kaygi ve panik belirtileri gdsteriyorsaniz (nefessiz kalma, strekli titreme ve bas
donmesi, kalp atisinin strekli hizlanmasi, yuksek tansiyon, asiri irkilme tepkileri vb.),

Gelecege ve sevdiklerinize dair yogun endise ve umutsuzluk hissediyorsaniz,
HIC ZAMAN KAYBETMEDEN MUTLAKA BiR UZMANA BASVURUN.
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Salgin Hastaligina Bagl
Olarak Cocuklarda
Gorulebilecek Tepkiler
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0-5 YAS ARASI

COCUKLARIN TEPKILERI

* Ebeveynlerin yanindan ayrilmak istememe * Parmak emme ya da alt i1slatma

* Surekli aglama ya da aglamakli olma * Asiri urkeklik ya da korkularin baslamasi

» Huzursuzluk hissetme, huysuz ve sinirli olma yalniz kalma, karanlik, hayalet vb.)

* Ovyunlarda surekli salgin hastaligi

 Ofke ndbetleri gecirme,
canlandirma/yasama

* Karin agrisi ya da bas agrisi gibi fiziksel

sikayetler * Konusma zorlugu yasamaya baslama
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6-11 YAS ARASI

COCUKLARIN TEPKILERI

* Ders basarisinin dusmesi
* Herkesten uzaklasma / icine kapanma

* Kabus gorme, uyumak istememe vya
da uyku problemleri

* Karin agrisi ya da bas agrisi gibi fiziksel
sikayetler

* Asiri alingan, sinirli ya da kavgaci olma
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Dikkatini toplamada gucluk cekme

Korkular gelistirme ve hep bu korkulardan
SOz etme

Sevdigi seylerden artik zevk alamama

Daha fazla ya da daha az yemek yeme



12-18 YAS ARASI

COCUKLARIN TEPKILERI

* Uyku problemleri (uykusuzluk, kabus vb.) * Aile ve arkadaslardan uzaklasma,
yasama surekli yalniz kalma istegi
* Salgin hastaligl hatirlatici yerlerden ya da * Asiri alingan ya da ofkeli olma

kisilerden kagma * Sevdigi seylerden artik zevk almama

* Salgin hastalik hakkinda konusmaktan
kacinma

» Zararli aliskanliklara yonelme (Tutun, alkol,
madde vb.)
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COCUKLARIN TOPARLANMA

SURECINDE OKULLARIN ONEMI

Okullar normalligi temsil eden ve egitim yoluyla normal yasama geri
donmeyi kolaylastiran onemli kurumlardir.

Okulda bulunmak:

* Ovyun ve diger okul etkinliklerine katilmak; 6zellikle cocuklarin ihtiyac duyduklari,
sureklilik, degismezlik ve normallik hissinin olusmasina yardimci olur.

* Cocuklarin ihtiyaclarini daha kolay ifade etmelerini saglar.

* Salgin hastalik sureciyle ilgili normal tepkiler hakkinda cocuklari bilgilendirerek
sureci anlamlandirmalarina yardimci olurlar.

* Cocuklarin iyilesme surecine katki saglamak icin okul ve aile arasindaki isbirligini
glclendirir.
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COCUKLARA NASIL
YARDIMCI OLABILIRSINIZ ?

DINLEYIN

* Cocuklar oncelikle sizin nasil tepkiler gosterdiginize dikkat ederler. Bu nedenle

cocugunuzla sakin kalmaya calisarak iletisimi kurun.

* Cocuklariniz icin yapabileceginiz en iyi ve anlamli seylerden biri onlari dinlemektir.
Cocugunuzu dinleyin, soru sormalarina izin verin ve goruslerine saygi gosterin.
Cocuklarla karsilikli konusmak, onlarla sohbet etmek, birlikte resim yapmak ya da
oyun oynamak cocuklarin yasadiklari bu zorlayici streci atlatmalari icin en saglikli

ve dogal yoldur.
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COCUKLARA NASIL
YARDIMCI OLABILIRSINIZ ?

NORMALLESTIRIN

* Cocuklarinizin kaygi ve korku gibi yasadiklari duygulari size anlatmalarina izin verin.

Ancak onlari 6zellikle yasananlar hakkinda konusmak icin zorlamayin. Sadece dinleyin
ve anlayis gosterin. Uygun bir zamanda, salgin hastalik strecinde yasanan duygularin

normal oldugunu anlatin.

......

o\ \
[/ &\ 1. MiLLl EGITIM
R Y BAKANLIGI



COCUKLARA NASIL
YARDIMCI OLABILIRSINIZ ?

RAHATLATIN

* Cocuklarin givende olduklarini hissetmek icin sizin yardiminiza ihtiyaclari var.

Her zamankinden biraz daha fazla ilgi, yakinlik ve sefkat gostererek cocuklarin
toparlanmasina buyuk katki saglayabilirsiniz. Cocugunuza samimi bir sekilde
onu sevdiginizi soyleyin. Sevildiklerini ve deger verildiklerini hissettiklerinde

cocuklar daha mutlu ve umutlu olurlar.
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COCUKLARA NASIL
YARDIMCI OLABILIRSINIZ ?

GUVEN VERIN

* Gercekci bir sekilde artik giivende olduklarina dair cocuklariniza moral

verin. Cocuklarin bu konudaki siphe ve endiselerini giderin. Hem sizin
hem de diger yetiskinlerin meydana gelebilecek bir tehlikeden onlari

korumak icin gerekli onlemleri aldiginizi hatirlatin.
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COCUKLARA NASIL
YARDIMCI OLABILIRSINIZ ?

TAKDIR EDIN

» Zorlayici sureclerde cocuklar, dikkatli ve duslinceli davranma, cesaretli olma ve umut

gibi guclu yonlerini aciga cikarirlar. Ozellikle cocuklarinizin olumlu davranislarini
gordukce bu davranislar icin onlari takdir edin. Cocuklarinizi ovmeniz, onlari simartmaz;
tam tersine bu iyi ve olumlu davranislari yeniden yapmak icin onlari cesaretlendirir ve

kendilerine olan gtivenin artmasini saglar.
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COCUKLARA NASIL
YARDIMCI OLABILIRSINIZ ?

OYUN OYNAYIN

* Cocuklarla birlikte eglenceli bir seyler yapmak ya da onlarla oyunlar oynamak

size oncelikli ihtiyac olarak gelmeyebilir. Ancak cocuklarin (6zellikle ergen
vastaki cocukla daha isteksiz goriinse de) yeniden toparlanmalari icin onlarla

birlikte hosca vakit gecirecek aktiviteler yapmak oldukca onemli ve gereklidir.

-
......

*\ :
,/ & "\ T.C. MiLLI EGITIM
\w\Eid S/ BAKANLIGH
K N ./

s *
\.__,_/



COCUKLARA NASIL
YARDIMCI OLABILIRSINIZ ?

MODEL OLUN

* Cocuklar icin gunluk rutinleri korumak cok onemlidir. Bu nedenle cocuklarinizin

vemek, oyun, ders, kurs ya da uyku saatlerinin degismemesine mumkun oldugunca

0zen gosterin ve model olmak icin rutinlerinizi koruyun.

* Ayrica yetiskinlerin ergenlere esnek dusunebilme konusunda model olmasi ve

onlarla farkli basa cikma yollari hakkinda da konusmasi etkili olacaktir.
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COCUKLARA NASIL
YARDIMCI OLABILIRSINIZ ?

SORUMLULUK ALMALARINA iZIN VERIN

* Cocuklarin size ve cevrenizdekilere, alinan onlemlere uyarak, gonulli olarak yardim
etmelerine izin verin. Ozellikle cocuklarin “her sey kontrol altinda” algisinin zarar
gormemesi icin sizin gozetiminizde vyaslarina ve gelisimlerine uygun bazi islerde size

vardimci olmalari cok onemlidir.

 Sorumluklariyla ilgili farkhlik olabilecegini de goz dniinde bulundurun. Ornegin;1 odasin
duzenli bir aliskanlikla toplayan cocugun odasini toplamak istememesi, okul basarisindaki

farkliliklar, gelecekle ilgili beklentilerinde farkliliklar , motivasyon eksikligi gibi.
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COCUKLARA NASIL
YARDIMCI OLABILIRSINIZ ?

IHMAL ETMEYIN

* Oncelikle sizin toparlanmaniz cocuklar icin en 6nemli yardimlardan biridir. Yasadiklarinizla

bas etmek icin mumkunse kendinize de zaman ayirin ve sagliginiza dikkat edin. Yasadiklarinizi

vakinlarinizla paylasin ya da diger yetiskinlerle konusun, gerekirse bir uzmandan yardim alin.

* Kisisel bakim ve saglik tedbirlerini ihmal etmeyin. Elleri yikamak, mask takmak ya da
kiyafetine 6zen gostermek, sacini taramak gibi tedbirler basit olsa da cocuklarin biraz daha iyi

hissetmelerine yardimcli olacak ve cok belirsiz bir zamanda onlara bir kontrol hissi verecektir.
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COCUKLARA NASIL
YARDIMCI OLABILIRSINIZ ?

BiLGI EDININ

* Kendinize ve cocuklariniza yardimci olmak icin yapabileceginiz en iyi seylerden biri de

dogru kaynaklardan bilgi almaktir. Ozellikle yapabileceklerinizle ilgili olarak cocugunuzun

okulunda sizlere verilecek bilgileri lutfen uygulayin.

* Cocuklarin salgini kavramalari (virus, karantina, mutasyon vb.) ailelerinde, okullarinda ve

mahallelerinde meydana gelen degisiklikleri anlamalari icin temel bilgiler saglayin.

* Cocuklarinizla ilgili danismak istediginiz bir konu oldugunda yine okul rehberlik ve

psikolojik danisma servisinden ve rehberlik ve arastirma merkezlerinden yardim alin.
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COCUKLARA NASIL
YARDIMCI OLABILIRSINIZ ?

MEDYA KULLANIMINI GOZLEMLEYIN

* Cocuklarin televizyondan, radyodan veya cevrimici olarak gorduklerine veya duyduklarina

dikkat edin. Bir konu hakkinda cok fazla bilgi endiseye (ergen yastaki cocuklar icin gelecek
kaygisina) yol acabilir.

* Internette ve sosyal medyada salgin ile ilgili bazi hikayelerin sdylentiye ve yanls bilgilere
dayanabilecegi hakkinda cocuklarla konusun. Ozellikle ergen yastaki cocuklarin bu konu

hakkindaki konusmaya ve tartismaya daha cok ihtiyac duyabileceginin farkinda olun.
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COCUKLARA NASIL
YARDIMCI OLABILIRSINIZ ?

UZMANA BASVURUN

* Cocugunuz asirl panik olma, aglama nobetleri, stirekli uyku sorunlari ya da yogun

davranis sorunlari gibi tepkiler gosteriyorsa, bir ruh sagligi uzmanina ihtiyaci olabilir.
Bu gibi durumlarda okul rehberlik ve psikolojik danisma servisine ya da ruh sagligi

uzmanlarina basvurun.
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OKULLARDA OGRENCILERE UYGULANACAK

PSIKOEGITIM PROGRAMIN GENEL AMACLARI-1
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1.0grencileri salgin hastalik zamanlarinda yasanabilecek normal psikolojik etkiler
hakkinda bilgilendirmek ve onlarin bu konuya iliskin farkindaliklarini arttirmak.

2.08rencilere kendi tepkilerini anlama ve paylasma olanagi vererek tepkilerinin
dogal oldugunu gostermek ve dgrencilerin tepkilerini normallestirmek.

3.0kul sistemi ile ogrenciler arasinda yasantilarin paylasiimasini saglayarak,
ogrencilerin okul ile iletisimini guclendirmek.

4.0grencilerin olumlu basa cikma yontemlerini fark etmelerini saglamak.

5.08rencilerin guclu yanlarini fark etmelerini saglamak.



OKULLARDA OGRENCILERE UYGULANACAK

PSIKOEGITIM PROGRAMIN GENEL AMACLARI-2

6.08rencilerin sosyal destek kaynaklarini fark etmelerini saglamak.
7.0grencilere gelecege iliskin olumlu bakis acisi kazandirmak.
8.0grencilerin duygu ve dusuncelerini ifade etmelerini saglamak.
9.0grencilerin psikolojik saglamliklarini gliclendirmek.

10.08rencilerin 6grenme becerilerini ve gelisimlerini desteklemek.
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COCUKLARA NASIL YARDIMCI OLABILIRSINIZ ?

* Her seyden once, cocugunuza (ve kendinize!) cok zor bir zamanin

ortasinda olmamiza ragmen, bu durumun gececegini hatirlatin.

* Unutmayin umut beslemek bizim icin oldugu gibi cocuklar icin de

onemlidir.
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