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COVID-19 NEDIR?

o COVID-19,insandan insana bula§abilen bir solumum
yolu virusudur.

* *Dunyadaki ilk COVID-19 vakasi Aralik 2019

tarihinde Cin’in Vuhan sehrinde, ulkemizde ise ilk
vaka | | Mart 2020°de saptanmistir.



Covid-19 salgin hastaliginin

etkileri

*Stres

*Korku

*Kaygi /Belirsizlik
*Tehdit algisi
*Damgalanma

Gunluk rutinlerin
degismesi

*Degisen sosyal iliskiler
*EQitim/Okul surecindeki
degisiklikler
)

*|s stirecinde ve gelir
dizeyindeki degisiklikler

*Aksayan tedavi sureci

*Kayip / yas



Covid-19 salgin hastaliginin etkileri

 Stres;Kisinin kendisine veya sevdiklerine yonelik
hastalik bulasip bulasmayacagina dair
disuncelerinde artisla beraber yasadigi sikintili
surec.

» Korku;Salgin hastaliga sebep olan viriisten
kaynaklanan korku duygusunda artis,

» Kaygi/Belirsizlik; Saglk otoritelerinin salginin
sonlanmasina yonelik net bir agiklama
yapamamalari sebebiyle salgin surecinin
belirsizliklerle dolu olmasi ve bu belirsiz ortamin
kaygl duzeyini arttirmasi,



Covid-19 salgin hastaliginin
etkileri

* Tehdit algisi;Kisilerin kendilerine virus bulasma
riskini yogun bir sekilde hissetmeleri.

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

» Degisen sosyal iliskiler; Sosyal bir varlik olan
insanin salgin hastalik sebebiyle evden ¢ikamamasi
sonucu olusan izolasyon durumunun yarattiJi stres,



Covid-19 salgin hastaliginin
etkileri

 Giinliik rutinlerin degismesi; Salgin hastalik
oncesi olan aliskanliklarimizi yapamamanin yarattigi
gerginlik durumunun artmasi,

 Egitim siirecindeki degisiklikler; Ogrencilerin
okula gidememesi ve egitim siireglerine evden
devam etmek zorunda kalmalari.

* Aksayan tedavi siireci; Duzenli tedavi goren
bireylerin tedavi sureclerindeki aksamalardan
kaynaklanan sorunlarin ortaya ¢ikmasi,



Inanc Sistemindeki
Degisiklikler

Yasam Icin Gerekli Olan Inanclar
* Dunya guvenli bir yerdir.

e Dunya adildir.

* Ben degerliyim.

e Kotu olaylar benim basima gelmez.

* Evim en guvenli yerdir. (cocuklarda)
* Benimle ilgilenecekler. (cocuklarda)

* Bana bakan yetiskinler beni koruyacaklar.
(cocuklarda)



Sarsilan Inanclar

lyi bir insan olmadi§im icin kendimi bdyle giivencesiz
ve c¢aresiz hissetmeyi hak ediyorum.
*Bu felaket benim yuzumden oldu.

*Bu bir daha olacak ve benim elimden higbir sey
gelmeyecek.

ZLorlayici yasam olaylari (sel, ¢ig, deprem, pandemi vs.);
icinde yasadigimiz  diinyaya iliskin temel
inanclarimizi sarsar.



Yeti§kinlerde Goriulebilecek

Ruhsal Tepkiler

Surekli tedirgin ya da panik
olma

*Kendini guvende hissetmeme
*Kendini degersiz hissetme
Surekli uzgun olma

*Umutsuzluk, caresizlik,
cokkunluk

*Kendini kati ve duygusuz
hissetme

*Her seyin kontrolden ¢iktigini
dusinme

*Ne olup bittigini anlayamama

*Baskalari tarafindan
anlasilmadigini dusunme

*Dunyayi anlamsiz ve bos gorme
*Karar verme giigligu

°i§tah bozukluklari

*Bas ve karin agrisi gibi somatik
sikayetler

*Bagisiklik sisteminin bozulmasi
*Yorgunluk, bitkinlik, tukenmislik

*Sik sik terleme, titreme ve
urperme

*Uykusuzluk ve uyku sorunlari

*Ice kapanma, kendini toplumdan
uzak tutma

*lliskilerde yasanan gatismalarin
artmasi

*Gunluk aktivitelerden zevk
alamama

*Takintili olma hali



Cocuklarda Gorilebilecek

Ruhsal Tepkiler

6-11 yas ve arasindaki cocuklar:
*Dikkatini bir seye verememe

* Asiri alingan, sinirli ya da kavgaci
olma

* Herkesten uzaklasma, icine
kapanma

 Kabus gorme, uyumak istememe
ya da uyku problemleri

* Karin agrisi ya da bas agrisi gibi
fiziksel sikayetler

* Okula uyum problemleri

* Asilsiz korkular gelistirme ve hep
bu korkulardan soz etme

* Sevdigi seylerden artik zevk
almama

*Yasitlarindan daha fazla ya da daha
az yemek yeme

ERGENLERDE:

* Uyku problemleri (uykusuzluk,
kabus vb.) yasama

* Salgin hastaligi hatirlatici
ortamlardan ve hastalikla ilgili
konusmaktan kaginma

e Tutun, alkol ya da madde
kullanmaya baglama

* Aile ve arkadaslardan uzaklasma,
surekli yalnlz kalma

* Asiri alingan ya da ofkeli olma

* Sevdigi seylerden artik zevk
almama

e Okula veya yeni diuzene uyumda
zorlanma

* Kavga etme, sorunlu davranislar
gosterme



Cocuklarda Gorilebilecek
Ruhsal Tepkiler

5 yas ve altindaki cocuklar:

*Ebeveynlerin yanindan hig¢ ayrilmak istememe

* Siirekli aglama ya da aglamakli olma

*Huzursuz, huysuz ve sinirli olma

Karin agrisi ya da bas agrisi gibi fiziksel sikayetler
*Yeniden parmak emme ya da geceleri altini islatma

*Asiri urkeklik ya da korkularin baslamasi (yalniz kalma, karanlik,
hayaletler vb.)

*Oyunlarda surekli salgin hastaligi canlandirma/yasama
*Surekli salgina dair abartili hikayeler anlatma
*Konusma zorlugu yasamaya baslama

» Ofke nobetleri gecirme ya da saldirganlik davranislar:



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

*Ortaya ¢ikan stres tepkilerinin siddeti ve yogunlugu
ise bireyler arasinda degisiklik gosterebilir.

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



Cocuklara Nasil Yardimci
Olabilirsiniz?

I.Bilgi edinin:
*COVID-19 salgin siireci hakkinda dogru kaynaklardan alinan bilgileri paylasin,
onemini vurgulayn.

2.Dinleyin:

*Yapabileceginiz en iyi ve anlamli seylerden biri dinlemektir. Dinleyin ve gorislerine
saygl gosterin.

3. 1zin verin:
*Soru sormalarina izin verin. Gergege uygun, somut, icten ve kisa cevaplar verin.

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

4. Normallestirin: Bu surecte ozellikle cocuklarin stres, kaygi ve korku yasamalari
oldukca normaldir. Ciinkii cocuklar da hasta olup olmayacaklari ya da hasta
olurlarsa baslarina ne gelecegi konusunda belirsizlik ve endise yasayabilirler.



Cocuklara Nasil Yardimci
Olabilirsiniz?

5. Giiven verin: Gerekli onlemleri aldiginizi ve bundan sonra da almaya devam edeceginizi
ifade edin.

6. Rahatlatin: Her zamankinden biraz daha fazla ilgi, yakinlk ve sefkat gostererek ¢ocuklarin
psikolojik saglamliklarinin artmasina buytk katki saglayabilirsiniz.

7. Koruyun: Belirsizlik zamanlarinda ani degisimler miimkiin oldugunca kaginmak onemlidir.
Gunluk rutin ve aktiviteleri koruyun.

8. Birlikte vakit gecirin: Psikolojik saglamligin korunmasi igin onlarla birlikte hosga vakit
gecirecek aktiviteler yapmak onemli ve gereklidir.

9. Sorumluluk verin: Cocuklarin size ve gevrenizdekilere, alinan onlemlere uyarak, gonullu
olarak yardim etmelerine izin verin.

10. Model olun:Kisisel oz-bakiminiza dikkat ederek, diizenli beslenmeye ve uyumaya ozen
gostererek, ginluk rutin islerinizi devam ettirerek, yetkililerden gelen koronaviristen
korunma ile ilgili uyarilari dikkate alarak, bu suregte ne yapmalari ya da nasil davranmalari
gerektigi konusunda ornek olun. Sizin bu zorlu yasam olayiyla basaril bir sekilde bas
ettiginizi gormek gocuklariniza umut verir ve moral asilar.

I I. Uzmana bagvurun: Onerileri uygulamaniza ragmen, ogrencilerinizden asiri panik olma,
aglama nobetleri, siirekli uyku sorunlari ya da yogun davranis sorunlari gibi tepkiler
gozlemliyorsaniz bir uzmana danisiniz.



Kendinize Nasil Yardimci
Olabilirsiniz?

Medyayi saglikli kullanin; bilimsel, somut ve gergekgi
bilgiler edinin.

Korunma yontemlerini ogrenin ve uygulayin.
Sagliginizi onemseyin.
Olumsuz dusuncelerinizi gozden gegirin.

Yasadiginiz stres, kaygl ve endise gibi duygularin
normal ve gecici oldugunu bilin.

Yasadiginiz duygularin normal ve gegici oldugunu bilin.

Sevdiklerinizle duygu ve dusiincelerinizi paylagin,
onlarla zaman gegirin.

Yasadiginiz problem devam ediyor ve azalma yoksa
uzmana basvurun.



Yeni Normal ve Kontrollu
Sosyal Hayat

*Covid-19 salgin hastaliginin tamamen ortadan kalkmamasi sebebiyle
eski yasam aliskanliklarimiza donebilmis degiliz.

*Yeni normal kavrami; salgin hastaliktan korunmak igin, onlemler alarak
gunluk yasantimiza devam etmektir.

*Salgin hastaligin azalarak sonlanmasi igin bireysel olarak alacagimiz
onlemler hem kendimizi hem de toplumu yakindan
ilgilendirmektedir.

*Yeni normal — kontrollu sosyal hayat kavramlari ile ilgili tum bireylerin
birtakim sorumluluklari bulunmaktadir.

-Maske kullanmak,
-Zorunlu olmadikca kalabalik ortamlardan uzak durmak,

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

-El hijyeni basta olmak uzere kisisel temizlige dikkat etmek,

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