Salgin Hastalik Dénemi ve Psikolojik
Saglamhihk(COViD-19)

2019'dan bu yana salgin hastalik tehdidi gibi zorlu bir yasam
olaylyla karsli karsiyayiz. Salgin hastalik sirecinde cocuklar
kadar biz yetigkinler de etkilendik. Cocuklariniza salgin
hastalik strecinde yardim edebilmek icin aileler olarak 6nce
kendi psikolojik saglamliigimizi korumamiz gerekmektedir.

Ucakla seyahatlerde riskli
durumlarda ucakta maskeyi
once kendiniz takar, ardindan
sevdiklerinize takarsiniz.

Cocuklar herkes gibi kendilerini glivende hissetmek ve her
seyin kontrol altinda oldugu bilmek ister. Bu yiizden,
koronavirus riskinin ¢ocuklar Uizerindeki olumsuz psikolojik
etkilerini azaltmak ve ¢ocuklarin psikolojik saglamhigini artirmak
ebeveynler icin oldukca 6nemlidir.

Salgin Hastalik Surecinde Aileler Cocuklarinin
Psikolojik Saglamhhgini Nasil Arttirabilir?

1. Koronavirus ile ilgili bilimsel, somut ve gercekgi bilgiler
edinin. Sosyal medyayi gerektiginde ve bilgi kirliligine sebep
olmayacak sekilde kullanin.

2.Koronavirus riskinden korunma yéntemlerini 6grenin ve
uygulayin. Uzmanlarin belirttigi gibi maske+mesafe
+kontrolli sosyal hayat kurallarina uyun. Bir salgin hastalk
riskinden korunma yontemlerini 6grenmek, uygulamak ve

aile Uyelerinin de bu strece katili glamak kayginizin
azalmasina yardimci olur.

3.Yasadiginiz duygularin normal ve gegici oldugunu bilin.

4.Kendinize zaman ayirin, aileniz ile birlikte zaman gegirin.
Evde yapabilecegdiniz hobiler diistinlip birlikte kararlar alin.

Saglikla Kalin.

(0472) 616 26 26

Psikolojik
Turgut Ozal mahallesi 502. sokak saglamhl'k
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Psikolojik
Saglamiik Nedir?

Hayatimizda stresli ve zorlu donemler
olabilmektedir.

Sik sik terleme,

Kendini giivende hissetmeme titreme ve Urperme

umutsuzluk uykusuzluk, uyku sorunlari
caresizlik istah bozukluklari gibi
GOKkunluk bedensel degisiklikler

ne olup bittigini anlayamama
kendini degersiz hissetme
baskalari tarafindan
anlasiimadigini distinme gibi
duygusal degisiklikler

yasanabilir.

Zorlu yasam olaylari olarak adlandirilan bu donemler ebeveynleri ve
cocuklari farkli sekillerde ve zamanlarda etkileyebilir. Stresli ve zorlu
yasam donemleriyle basa ¢ikabilmek icin Psikolojik saglamlilik
becerisine sahip olmak 6nemlidir. Bu beceri zorlu yasam olaylariyla
karsi karsiya kalindiginda surecle bas etmede ailelere ve ¢ocuklara
destek saglamaktadir. Psikolojik Saglamhlik Stres altindaki cocuklar
ve yetiskinlerde sirdurtlebilir yetkinlik ve travmadan sonra
toparlanma seklinde boyutlari olan zorlu veya tehdit edici yasam
olaylarina ragmen basarili uyum sireci sergileme becerisidir.”
(Masten, Best & Garmezy,1990).

Psikolojik saglamliligin ortaya ¢ikabilmesi icin bireyin bir risk veya
zorlukla karsi karsiya kalmasi ve karsilastigl zorluk ya da risk
durumunun sonunda, duruma uyum saglayarak tim olumsuz kosullara
ragmen yasaminin farkli alanlarinda basari elde edebilmesi
gerekmektedir.Psikolojik saglamlik dogustan gelen bir yetenek
degildir. Bunun igin miimkiin oldugunca erken yasta bu beceri
gelistiriimeye baslaniimalidir. Psikolojik Saglamlilik becerisinin
gelistirilebilmesi icin ailelere cesitli gérevler dugsmektedir.

o Erken dogum

o Kronik hastaliklar

o Ebeveynlerin bosanmasi

o Ebeveynlerin 6lumi ya da tek ebeveyn ile yasamak

e Ekonomik zorluklar ve yoksulluk

e Cocuk ihmali ve istismar

e Savas ve dogal afetler gibi toplumsal travmalar

o Toplumsal siddet ve ailevi felaketler

o Evsizlik

o Ergenlik donemde anne olma gibi etkenler psikolojik saglamliligi
olumsuz yonde etkilyebilmektedir.

Psikolojik saglamliiga sahip bireylerin daha saghkh ve
uzun yasadiklari, is ve okul hayatlarinda daha basarih
olduklari, iligkilerinde daha mutlu olduklari, depresyon
risklerinin daha disiik oldugu arastirmalar sonucu
ortaya c¢ikabilmektedir.

Asagida zorlu yasam olaylar karsisinda ¢cocuklarda
gorilebilecek ortak stres tepkileri sunulmaktadir.

5 yas ve altindaki ¢cocuklar:

» Ebeveynlerin yanindan hi¢ ayrilmak istememe

» Surekli aglama ya da aglamakli olma

e Huzursuz, huysuz ve sinirli olma

« Karin agrisi ya da bas agrisi gibi fiziksel sikayetler

* Yeniden parmak emme ya da geceleri altini 1slatma

* Asini trkeklik 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 gegirme ya da saldirganlik davraniglari

(https://orgm.meb.gov.tr/meb_iys_dosyalar/2020_03/21161548_
brosur_cocuk_son.pdf)

Cocuklarinizin psikolojik saglamhliklarini
desteklemek icin yapabileceginiz en onemli sey
cocuklarinizi sevmektir. Cocuklar sevildiklerinde,
anlasildiklarinda, kabul gordiiklerinde ve glivende
hissettiklerinde ellerinden gelenin en iyisini
yaparlar.Sevildigini ve kabul'gordigunu hisseden
cocuk zorlu yasam olaylarinin Ustesinden

gelmeye calisir. %

Anne babalari ile kurduklari yakin iliskiler ¢ocuklarin
glvende hissetmelerine yardimci olmaktadir.

Ebeveynler Olarak Cocuklarimiz ile Yakin iligkiler
Kurabilmek ve Psikolojik Saglamhliklarini
Arttirabilmek icin Neler Yapabiliriz2

Cocuklarinizi sevdiginizi ve cocuklariniza zen gésterdiginizi
belli etmek

Bol bol gilumseme, kucaklama ve onlarla oyun oynamak
cocuklariniza karsi 6zen gosterdiginizi ve onlari sevdiginizi
anlamalarina yardimci olacaktir.

Cocuklarinizi dinlemek

Gun icinde yasadiklarini paylasmalari ve anne baba olarak onlari
her kosulda dinleyebileceginizi bilmeleri cocuklariniza iyi
gelecektir.

Cocuklarinizi anlamak, onlarla empati kurmak

Empati bir baskasinin dtsuncelerini, duygularini ve davranislarini
anlayabilmek anlamina gelmektedir. Cocuklarinizla empati
kurmaniz, onlari anliyor olmaniz psikolojik saglamliklarini
gelistirebilmeleri adina onlara yarimci olacaktir.

Cocuklarinizin duygularint tanimalarina yardimci olmak
Gocuklarinizin duygularini tanimalarina yardimci olun. Diger
insanlarinda ¢ocuklarinizla ayni duygular yasayabileceklerini
cocuklarinmizin yalniz olmadigini gosterin.

Televizyon, telefon internet vb. teknolojiyle gecirilen zamant
kontrol altina almak
Uzmanlarin belirttigi sekilde ve kullanim strelerine dikkat edin.

Uzmanlardan yardim alin

Okuldaki Rehberlik ve Psikolojik Danisma servisinden,
Rehberlik ve Arastirma Merkezine ¢alisan Psikolojik
Danismanlardan

Psikologlardan bu konuda yardim alabilirsiniz.



