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COVIiD-19 NEDIR?

e Koronavirlis grubuna giren virtsler (CoV), soguk alginligi gibi
toplumda yaygin gorilen, hafif ya da ciddi enfeksiyon tablolarina
neden olabilen buyutk bir virds ailesidir. COVID-19, koronaviris

hastaligina neden olan bu ailenin bir Gyesidir.
e COVID-19, insandan insana bulasabilen bir solumum yolu virtsudur.

e Dunyadaki ilk COVID-19 vakasi Aralik 2019 tarihinde Cin’in Vuhan

sehrinde, tUlkemizde ise ilk vaka 11 Mart 2020’de saptanmistir.



Zorlayici Yasam Olaylan

e Zorlayici yasam olaylarinin yetiskinler ve cocuklar Utzerinde

ruhsal etkileri vardir.

e Covid-19 salgin hastalik streci zorlayici yasam olayl olarak

tanimlanmaktadir.

e Salgin hastaliga bagh ruhsal etkiler kisiden kisiye farklilik

gosterebilmektedir.



Zorlayici Yasam Olaylan

e Bu sirecte insanlarin yasam aliskanlklarini

degistirmeleri gerekmektedir.

e Gunluk hayattaki rutinlerin yerine getirilememesi ve

veni duruma uymada vyasanan zorluklar stres

yaratabilmektedir.




Covid-19 salgin hastahginin etkileri

* Stres * Degisen sosyal iliskiler

e Korku e Egitim/Okul stirecindeki degisiklikler
* Kaygi /Belirsizlik * |s siirecinde ve gelir diizeyindeki

e Tehdit algisi degisiklikler

 Damgalanma » Aksayan tedavi sureci

e GUnlik rutinlerin degismesi  * Kayip / yas



Covid-19 salgin hastalhiginin etkileri

o Stres; Kisinin kendisine veya sevdiklerine yonelik hastalik
bulasip bulasmayacagina dair dustncelerinde artisla beraber
yasadigi sikintili siirec.

o lorku; Salgin hastaliga sebep olan virtisten kaynaklanan
korku duygusunda artis,

o Kaygi / Belirsizlik; Saglik otoritelerinin salginin sonlanmasina
yonelik net bir aciklama yapamamalari sebebiyle salgin
surecinin belirsizliklerle dolu olmasi ve bu belirsiz ortamin
kaygi dlizeyini arttirmasi,



Covid-19 salgin hastalhiginin etkileri

o Tehdit algisy; Kisilerin kendilerine virts bulasma riskini yogun
bir sekilde hissetmeleri.

o Damgalanma; Hastaliga yakalanan kisinin ayrimciliga maruz
kalmasiyla yasadigi gerginlik.

o Degisen sosyal iliskiler; Sosyal bir varlik olan insanin salgin
hastalik sebebiyle evden ¢cikamamasi sonucu olusan izolasyon
durumunun yarattigi stres,




Covid-19 salgin hastalhiginin etkileri

o Guniulcrutinlerin degismesi; Salgin hastalik 6ncesi olan
aliskanliklarimizi yapamamanin yarattigi gerginlik
durumunun artmasi,

o Egitim strecindeld degisiklikler; Ogrencilerin okula
gidememesi ve egitim slreclerine evden devam etmek
zorunda kalmalari.

o Alcsayan tedavi sureci; Dazenli tedavi goren bireylerin
tedavi sureclerindeki aksamalardan kaynaklanan sorunlarin
ortaya cikmasi,



Covid-19 salgin hastalhiginin etkileri

* Kayip/yas;
* Salgin hastaliga bagli yasanan kayiplar (bir yakinin 6limd, is
kaybi, gelir kaybi, iliski kaybu...) ve buna bagli ortaya cikan yas
durumlari.

* Kayip sonrasi gosterilen yas tepkileri kisiden kisiye farklilik
gosterebilir.

 Kayip sonrasi ritUellerin (cenaze defin islemleri, taziye, sosyal
destek) farklilik gostermesi yas sirecini etkilemektedir.




Covid-19 Salgin Hastalhigina Bagls

Olarak Yetiskin ve Cocukiarda

Gorilebilecek Ruhsal Tepkiler




Yetiskinlerde Gorillebilecek Ruhsal Tepkiler

e Surekli tedirgin ya da panik olma

e Kendini guivende hissetmeme

* Kendini degersiz hissetme

* Ofke, gerginlik, sinirlilik, huzursuzluk

* Kendine ya da sevdiklerine yonelik cesitli endise, korku ve
kaygilar

e Surekli Gzglin olma
* Asirt umursamazlik
* Umutsuzluk, caresizlik, cokkunliuk
* Kendini kati ve duygusuz hissetme



Yetiskinlerde Goérillebilecek Ruhsal Tepkiler

* Her seyin kontrolden ciktigini disinme

* Ne olup bittigini anlayamama

* Baskalari tarafindan anlasilmadigini diisiinme
* Dinyayi anlamsiz ve bos gorme

* Dikkati toplamada glicluk

* Karar verme guclugi




Yetiskinlerde Goérillebilecek Ruhsal Tepkiler

* Istah bozukluklari

* Bas ve karin agrisi gibi somatik sikayetler
* Bagisiklk sisteminin bozulmasi

* Yorgunluk, bitkinlik, tikenmislik

* Sik sik terleme, titreme ve lUrperme

* Vicut kaslarinin surekli gergin olmasi

* Uykusuzluk ve uyku sorunlari



Cocuklarda Gérilebilecek Ruhsal
Tepkiler

6-11 yas arasi cocuklar bir salginin ne oldugunu ve insanlari nasil
etkilendigini cesitli yonleriyle somut dizeyde anlayabilirler. Bu nedenle
disartya c¢ikmaktan korkabilirler, okula gitmek istemeyebilir ve
arkadaslariyla vakit gecirmeyi birakabilirler.

Kendilerinin ya da aile Uyelerinden birinin zarar gorebilecegine yonelik
yogun endise yasayabilirler.

Bazi cocuklar herhangi bir neden olmaksizin 6fkelenebilir ve saldirganca
davranabilirler,




Cocuklarda Gorillebilecek Ruhsal Tepkiler

12-18 yas arasindaki ergenler, icinde bulunduklar gelisimsel

donem nedeniyle bazi fiziksel ve duygusal degisimler
gecirirler.

Bu donemde, salgina dair kaygi ile basa cikmak onlar icin zor
olabilir.

Yasca daha blyuk ergenler kendilerine ve ebeveynlerine karsi
hic stres ve kaygi hissetmiyormus gibi davranabilirler.




Cocuklarda Goériilebilecek Ruhsal Tepkiler

12-18 yas ve arasindaki ergenler:

e Uyku problemleri (uykusuzluk, kabus vb.) yasama

e Salgin hastaligi hatirlatici ortamlardan ve hastalikla ilgili
konusmaktan kacinma

e TUtun, alkol ya da madde kullanmaya baslama

e Aile ve arkadaslardan uzaklasma, strekli yalniz kalma

e Asiri alingan ya da o6fkeli olma

e Sevdigi seylerden artik zevk almama

e Okula veya yeni diizene uyumda zorlanma
e Kavga etme, sorunlu davranislar gosterme



* Genel olarak, cocuklar ve yetiskinler salgin hastalik riski gibi
zorlu ve kaygi verici bir olayla karsilastiklarinda stres
tepkilerine benzer cesitli tepkiler gosterebilirler.

Bu tur tepkiler, “anormal bir olaya verilen normal tepkiler”
olarak tanimlanir.




Okul Siirecinde Karsilasilabilecek
Olasi Sorunlar

* YUz ylze egitim slirecinden uzak kalindigi icin okula uyum
sorunu,

* Ev ortaminin konforlu yapisina alisildigi icin okula baslama ve
okula devam etme ile ilgili sorunlar,

* Ders calismaiile ilgili motivasyonlarinda disme,

 ‘Okulda viris kapar miyim?’ endisesi ile okula gitmek
istememe, arkadaslariyla iletisim kurmama.




Okul Siirecinde Karsilasilabilecek
Olasi Sorunlar

* Okul ortaminda, Covid-19 hastaligi ile ilgili gercek olmayan
bilgilerin yayilmasi.

* Kendisi veya yakinlarindan birinin Covid-19 tanisi almis,
tedavi ve kontrol streci tamamlanmis, sonrasinda okula
donen 6grencilerin dislanmasi.




Cocuklara Nasil Yardimci Olabilirsiniz?

1. Bilgi edinin:
* COVID-19 salgin sireci hakkinda dogru kaynaklardan alinan
bilgileri paylasin.

2. Dinleyin:
* Yapabileceginiz en iyi ve anlaml seylerden biri dinlemektir.
Dinleyin ve goruslerine saygi gosterin.

3. Izin verin:
* Soru sormalarina izin verin. Gercege uygun, somut, icten ve kisa
cevaplar verin.

* Bazi cocuklar pek soru sormazlar. Soru sormalari icin asla
zorlamayin, sadece merak ettikleri bir sey oldugunda istedikleri
zaman size sorabileceklerini soyleyin.



Cocuklara Nasil Yardimci Olabilirsiniz?

4. Normallestirin:

*Bu noktada cocuklarin vyetiskinlere gore daha az

hastalandiklarini  ya da  hastaligi  daha  hizli
atlatabildiklerini sdyleyin.

e Yasanan stres, kaygi, korku ya da tUzuntl gibi duygularin
normal oldugunu anlatin.

Bu stresli donemin ve vyasadiklari duygularin gecici
oldugunu, yasamin bir stre sonra normale ddnecegini
belirtin.




Cocuklara Nasil Yardimci Olabilirsiniz?

5. Gluiven 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 cocuklarin psikolojik saglamliklarinin artmasina

blyuk katki saglayabilirsiniz.




Cocuklara Nasil Yardimci Olabilirsiniz?

7. Birlikte vakit gecirin:

* Psikolojik saglamligin korunmasi icin onlarla birlikte hosca vakit
gecirecek aktiviteler yapmak onemli ve gereklidir. Hep beraber
cesitli oyunlar oynamak, etkinlikleri uygulamak, resim yapmalk,
sarki soylemek, ornek olarak yapilabilecek etkinlikler olarak
siralanabilir.




Cocuklara Nasil Yardimci Olabilirsiniz?

8. Model olun:

e Kisisel 0Oz-bakiminiza dikkat ederek, duzenli beslenmeye ve
uyumaya 0zen gostererek, glunlik rutin islerinizi devam ettirerek,
yetkililerden gelen koronavirtusten korunma ile ilgili uyarilari dikkate
alarak, bu surecte ne yapmalari ya da nasil davranmalari gerektigi
konusunda 6rnek olun.

* Sizin bu zorlu yasam olayiyla basarili bir sekilde bas ettiginizi
gormek cocuklariniza umut verir ve moral asilar.

9. Uzmana basvurun:

* Onerileri uygulamaniza ragmen,cocugunuzda asiri panik olma,
aglama nobetleri, surekli uyku sorunlari ya da yogun davranis

sorunlari gibi tepkiler gbzlemliyorsaniz, okul rehberlik servisi veya
Ram ile iletisime gecerek uzman yardimina basvurun.



Yetiskin Olarak Ne zaman destek
almahlisiniz?

e Stres tepkilerinde zamanla herhangi bir azalma
olmuyorsa, sikligi ve siddeti giderek artiyorsa,

e Gunlik hayatinizi (ailenizi ve isinizi) ciddi sekilde olumsuz
etkiliyorsa,

* Bir nedeni olmaksizin, cok yogun korku ve endise yasiyorsaniz,

* Asirt kaygi ve panik belirtileri gosteriyorsaniz (nefessiz kalma,
surekli titreme ve bas donmesi, kalp atisinin sirekli hizlanmasi,
yuksek tansiyon, asiri irkilme tepkileri vb.),

* Gelecege ve sevdiklerinize dair yogun endise ve umutsuzluk
hissediyorsaniz

Uzmana basvurun



Yeni normal ve kontrollii sosyal hayat

* Yeni normal kavrami beraberinde kontrolli sosyal hayat
kavramini da getirmektedir.

* Yeni normal — kontrolli sosyal hayat kavramlari ile ilgili tim
bireylerin birtakim sorumluluklari bulunmaktadir.

* Maske kullanmalk,
e Zorunlu olmadikga kalabalik ortamlardan uzak durmak,

* Tokalasma, sarilma gibi yakin temas iceren sosyal iliskilerden uzak
durmak,

* El hijyenibasta olmak lizere kisisel temizlige dikkat etmek,

* Hastalik belirtileri gosteriyorsak zaman kaybetmeden doktora basvurmak
ve gerektiginde bireysel karantina uygulamak,



Milli Egitim Bakanhigi

Ozel Egitim ve Rehberlik Hizmetleri Genel MidUrlugl internet
sayfasindan Psikososyal Destek Hizmetleri sekmesi altinda
doklmanlar indirilebilir.

https://orgm.meb.gov.tr/www/psikososyal-bilgilendirme-
rehberi/icerik/1314

Corum Rehberlik ve Arastirma Merkezi
http://corumram.meb.k12.tr

0(364) 225 48 22



https://orgm.meb.gov.tr/www/psikososyal-bilgilendirme-rehberi/icerik/1314
http://corumram.meb.k12.tr/

