5. Koronaviriis riskinden korunma yon-
temlerini 6grenin ve uygulayin. Yetkili kisi
ve kurumlarin koronaviris riskinden korunma
yontemleri ile ilgili verdikleri bilgileri mutlaka dik-
kate alin, uyari ve onerilere titizlikle uyun.

6. Yasadiginiz duygularin normal ve gegi-

ci oldugunu bilin. Cevrenizde olup bitenleri
anlamak icin kendinize zaman verin. Her ne kadar
zor seyler yasasaniz da bunlarin Gstesinden gele-
bilecek ve cesitli ¢coziimler bulabilecek giice sa-
hipsiniz.

8. Toplumsal dayanismayi pekistirin. Alis-
verislerimizi yaparken toplumun diger Uyelerini
de g6z oniinde bulundurmak, temizlik kurallarina
uymak, gerekmedikce sokaga cikmamak, cevre-
mizdeki ihtiyac sahiplerine yardim etmek vb. gibi
cesitli olumlu ve 6zgeci davranislar ile kendimize,
ailemize ve topluma katki saglayabilir, birliktelik
ve aidiyet duygularimizi pekistirebiliriz. Bu sayede
kontrol algimiz gelisir, sosyal destek artar. Top-
lumsal baglarimiz kuvvetlenir ve yasadigimiz stres
ve kayginin olumsuz etkileri azalir.

9. Aileniz ile birlikte zaman gegirin.

Bu stliregte Ozellikle ailenizle ilgilenmek, onlarla
birlikte glizel vakit gegirmek oldukga yararhdir. Bu
surecte kendiniz igin yapabileceginiz en iyi ve an-
lamli seylerden biri de ¢ocuklarinizla ilgilenmektir.
Cocuklarinizi mutlaka dinleyin ve soru sormalarina
izin verin. Cocuklarinizin sorularina yaslarina uygun
sekilde anlayabilecekleri cevaplar verin. Onlari kay-
gilandirmamaya 6zen gostererek kendi duygu ve
duslincelerinizi paylasin.

10. Uzmana
basvurun. |

Buradaki onerileri uygulamaniza ragmen, yasadi-
giniz stres ve kayginin etkileri artarak devam edi-
yorsa ve glnlik yasaminizi biyik oranda olumsuz
etkiliyorsa ya da yasadiginiz stres tepkileri ile basa
¢tkamadiginizi distiniyorsaniz litfen bir uzmana
basvurun.

NOT: Bu brostr Milli Egitim Bakanliginin, Salgin Hastalk
Déneminde Psikolojik Saglamligi Korumak adina hazirla-
mis oldugu 'Aileler icin Cocuklara Yardim Rehberi' ve
'Yetiskinler icin Bilgilendirme Rehberi'nden yararlanila-
rak hazirlanmistir.

BiRECIK
REHBERLIK VE ARASTIRMA
MERKEZI
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PSiKOLOJIK SAGLAMLIK

En genel tanimiyla psikolojik saglamlik
"trajedi, travma, zorluk ve devam eden 6nemli
yasam streslerine karsi adapte olabilme yetene-
gi" olarak tanimlanmistir. Psikolojik saglamlik,
zor olaylar karsisinda hemen toparlanmayi ve
eski halinde donmeyi ifade eder.

Tim dinyada yasanan koronaviriis (COVID-
19) salgini nedeniyle kendimiz, ailemiz, sevdikle-
rimiz, toplumumuz ve diger insanlar igin endise,

kaygl, panik ve korku yasamamiz olagandir.

~ 2019-nCoV
Negative [ Positive

Hastaliga yakalanma riski altinda olmak, viris
salgininin ne zaman son bulacagini tam olarak
bilememek, salgin siirecinde yasanabilecek sos-
yal ve ekonomik zorluklara yonelik belirsizlik ya-
samak ve en 6nemlisi kendimizi ve ailemizi bu
slirecte nasil koruyacagimiza yonelik endiseleri-
miz ister istemez yogun stres ve kaygi yasama-
miza neden olabilmektedir.

ZORLU YASAM OLAYLARINA VERILEN
ORTAK STRES TEPKILERI

Surekli tedirgin ya da panik olma,
Kendini giivende hissetmeme,
Kendini degersiz hissetme,

Ofke, gerginlik, sinirlilik, huzursuzluk,
Siirekli tizgiin olma,

Umutsuzluk, caresizlik, ¢okkiinliik, Asiri umur-
samazlik,

Kendini kati ve duygusuz hissetme,

Her seyin kontrolden giktigini diisiinme,

Ne olup bittigini anlayamama,

Bagkalari tarafindan anlasiimadigini diisiinme,
Diinyayi anlamsiz ve bos gérme,

Dikkat eksikligi, dikkatin daginik olmasi,

Karar verme giigligu,

Sik sik terleme, titreme ve ilirperme,

Viicut kaslarinin siirekli gergin olmasi,
Uykusuzluk ve uyku sorunlari,

istah bozukluklari, yorgunluk, bitkinlik, tiiken-
mislik,

Bas ve karin agrisi gibi somatik sikayetler,
Bagisiklik sisteminin bozulmasi,

ice kapanma, kendini toplumdan uzak tutma,

Gunliik aktivitelerden zevk alamama.

PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGI
ARTIRMAK
ICIN NELER
YAPILABILIR?

1.Koronaviriis ile ilgili bilimsel, somut ve gergekgi

bilgiler edinin.

Koronavirtis (COVID-19) ile ilgili olarak yetkili kisi,
kurum ve kuruluslardan gelen dogru bilgilere gore

hareket edin.
2.Medyayi saglikh kullanin.

Koronavirus salgini ile ilgili haberleri 7/24 araliksiz
ve asiri sekilde takip etmekten, sirekli tekrarlayan

gorlntuleri ve tartismalari izlemekten kaginin.
3.Sagliginizi Gnemseyin.

Kendinize bakmayi ihmal etmeyin. Diizenli beslen-
mevye ve saglkli yiyecekler tilketmeye 6zen goste-
rin. Yeterince dinlenmeye ve uyumaya calisin.
Mimkdiinse spor yapin. Unutmayin ki, fiziksel saglk

ve ruh saghg birbiriyle yakindan iliskilidir.
4.Diisiincelerinizi gozden gegirin.

Yogun stres ya da kaygi yasadiginizi fark ettiginizde
aklinizdan gecenleri gézden gecirerek dogru, ger-

cekei ve olumlu seyler diisiinmeye 6zen gosterin.



