
1. Koronav�rüs �le �lg�l� b�l�msel, somut ve gerçekç� b�lg�ler
ed�n�n. Sosyal medyayı gerekt�ğ�nde ve b�lg� k�rl�l�ğ�ne sebep
olmayacak şek�lde kullanın.

2.Koronav�rüs r�sk�nden korunma yöntemler�n� öğren�n ve
uygulayın. Uzmanların bel�rtt�ğ� g�b� maske+mesafe
+kontrollü sosyal hayat kurallarına uyun.  B�r salgın hastalık
r�sk�nden korunma yöntemler�n� öğrenmek, uygulamak ve
a�le üyeler�n�n de bu sürece katılımını sağlamak kaygınızın
azalmasına yardımcı olur.

3.Yaşadığınız duyguların normal ve geç�c� olduğunu b�l�n. 

4.Kend�n�ze zaman ayırın, a�len�z �le b�rl�kte zaman geç�r�n.
Evde yapab�leceğ�n�z hob�ler düşünüp b�rl�kte kararlar alın.

Psikolojik
Sağlamlılık
ve Covid-19
(Anaokulu-İlkokul)

2019'dan bu yana  salgın hastalık tehd�d� g�b� zorlu b�r yaşam
olayıyla karşı karşıyayız. Salgın hastalık sürec�nde çocuklar
kadar b�z yet�şk�nler  de etk�lend�k. Çocuklarınıza salgın
hastalık sürec�nde yardım edeb�lmek �ç�n a�leler olarak önce
kend� ps�koloj�k sağlamlılığımızı korumamız gerekmekted�r.

Çocuklar herkes gibi kendilerini güvende hissetmek ve her
şeyin kontrol altında olduğu bilmek ister. Bu yüzden,
koronavirüs riskinin çocuklar üzerindeki olumsuz psikolojik
etkilerini azaltmak ve çocukların psikolojik sağlamlığını artırmak
ebeveynler için oldukça önemlidir.
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Salgın Hastalık Dönem� ve Ps�koloj�k
Sağlamlılık(COVİD-19)

Uçakla seyahatlerde riskli
durumlarda uçakta maskeyi

önce kendiniz takar, ardından
sevdiklerinize  takarsınız.

Salgın Hastalık Sürecinde Aileler Çocuklarının
Psikolojik Sağlamlılığını Nasıl Arttırabilir?

Sağlıkla  Kalın.



Psikolojik
Sağlamlık Nedir?

Hayatımızda stresl� ve zorlu dönemler
olab�lmekted�r. 

  
Çocuklarınızı sevdiğinizi ve çocuklarınıza özen gösterdiğinizi

belli etmek

Bol bol gülümseme, kucaklama ve onlarla oyun oynamak 
 çocuklarınıza karşı özen gösterd�ğ�n�z� ve onları sevd�ğ�n�z�
anlamalarına yardımcı olacaktır.
Çocuklarınızı dinlemek

Gün �ç�nde yaşadıklarını paylaşmaları ve anne baba olarak onları
her koşulda d�nleyeb�leceğ�n�z� b�lmeler� çocuklarınıza �y�
gelecekt�r.

Çocuklarınızı anlamak, onlarla empati kurmak

Empat� b�r başkasının düşünceler�n�, duygularını ve davranışlarını
anlayab�lmek anlamına gelmekted�r. Çocuklarınızla empat�
kurmanız, onları anlıyor olmanız ps�koloj�k sağlamlıklarını
gel�şt�reb�lmeler� adına onlara yarımcı olacaktır.

Çocuklarınızın duygularını tanımalarına yardımcı olmak 

Çocuklarınızın duygularını tanımalarına yardımcı olun. D�ğer
�nsanlarında çocuklarınızla aynı duyguları yaşayab�lecekler�n�
çocuklarınızın yalnız olmadığını göster�n. 

Televizyon, telefon internet vb. teknolojiyle geçirilen  zamanı

kontrol altına almak

Uzmanların bel�rtt�ğ� şek�lde ve   kullanım süreler�ne d�kkat ed�n.

Uzmanlardan yardım alın 

 Okuldak� Rehberl�k ve Ps�koloj�k Danışma serv�s�nden,
 Rehberl�k ve Araştırma Merkez�ne çalışan Ps�koloj�k
Danışmanlardan 
Ps�kologlardan bu konuda yardım alab�l�rs�n�z.

Erken doğum 
Kronik hastalıklar 
Ebeveynlerin boşanması
Ebeveynlerin ölümü ya da tek ebeveyn ile yaşamak
Ekonomik zorluklar ve yoksulluk
Çocuk ihmali ve istismar
Savaş ve doğal afetler gibi toplumsal travmalar
Toplumsal şiddet ve ailevi felaketler
Evsizlik
Ergenlik dönemde anne olma gibi etkenler  psikolojik sağlamlılığı
olumsuz yönde etkilyebilmektedir.

Çocuklarınızın ps�koloj�k sağlamlılıklarını
desteklemek �ç�n yapab�leceğ�n�z en öneml� şey
çocuklarınızı sevmekt�r. Çocuklar sev�ld�kler�nde,
anlaşıldıklarında, kabul gördükler�nde ve güvende
h�ssett�kler�nde eller�nden gelen�n en �y�s�n�
yaparlar. Sev�ld�ğ�n� ve kabul gördüğünü h�sseden
çocuk zorlu yaşam olaylarının  üstes�nden
gelmeye çalışır.

Psikolojik Sağlamlılığı  Geliştirmek Neden Önemlidir?
Psikolojik sağlamlılığa sahip bireylerin  daha sağlıklı ve
uzun yaşadıkları,  iş ve okul hayatlarında daha başarılı
oldukları, ilişkilerinde daha mutlu oldukları, depresyon
risklerinin  daha düşük olduğu araştırmalar sonucu
ortaya çıkabilmektedir.

Zorlu yaşam olayları olarak adlandırılan bu dönemler ebeveynleri ve
çocukları farklı şekillerde ve zamanlarda etkileyebilir. Stresli ve zorlu
yaşam dönemleriyle başa çıkabilmek için Psikolojik sağlamlılık
becerisine  sahip olmak önemlidir. Bu beceri  zorlu yaşam olaylarıyla
karşı karşıya kalındığında süreçle baş etmede ailelere ve çocuklara
destek sağlamaktadır. Psikolojik  Sağlamlılık Stres altındaki  çocuklar
ve yetişkinlerde  sürdürülebilir yetkinlik  ve  travmadan  sonra 
 toparlanma şeklinde boyutları  olan  zorlu  veya  tehdit edici  yaşam 
 olaylarına  rağmen  başarılı uyum  süreci sergileme  becerisidir.”
(Masten,  Best  &  Garmezy,1990).
Psikolojik sağlamlılığın ortaya çıkabilmesi  için bireyin bir risk veya 
 zorlukla karşı karşıya kalması ve karşılaştığı  zorluk ya da risk
durumunun sonunda, duruma uyum sağlayarak tüm olumsuz koşullara
rağmen yaşamının farklı alanlarında başarı elde edebilmesi 
 gerekmektedir.Psikolojik sağlamlık  doğuştan gelen bir yetenek
değildir.  Bunun için mümkün olduğunca erken yaşta bu beceri
geliştirilmeye başlanılmalıdır. Psikolojik Sağlamlılık  becerisinin
geliştirilebilmesi için ailelere çeşitli görevler düşmektedir.

5 yaş ve altındaki çocuklar:
• Ebeveynlerin yanından hiç ayrılmak istememe
• Sürekli ağlama ya da ağlamaklı olma
• Huzursuz, huysuz ve sinirli olma
• Karın ağrısı ya da baş ağrısı gibi fiziksel şikayetler
• Yeniden parmak emme ya da geceleri altını ıslatma
• Aşırı ürkeklik ya da korkuların başlaması (yalnız kalma, karanlık,
hayaletler vb.)
• Oyunlarda sürekli salgın hastalığı canlandırma/yaşama
• Sürekli salgına dair abartılı hikâyeler anlatma
• Konuşma zorluğu yaşamaya başlama
• Öfke nöbetleri geçirme ya da saldırganlık davranışları

Anne babaları ile kurdukları yakın ilişkiler  çocukların
güvende hissetmelerine yardımcı olmaktadır.

Ebeveynler Olarak Çocuklarımız ile Yakın İlişkiler
Kurabilmek ve Psikolojik Sağlamlılıklarını

Arttırabilmek için Neler Yapabiliriz?

Kendini güvende hissetmeme
umutsuzluk
çaresizlik
çökkünlük

ne olup bittiğini anlayamama
kendini değersiz hissetme

başkaları tarafından
anlaşılmadığını düşünme gibi

duygusal değişiklikler

Sık sık terleme,
titreme ve ürperme

uykusuzluk, uyku sorunları
iştah bozuklukları gibi 
 bedensel değişiklikler

yaşanabilir.

Aşağıda zorlu yaşam olayları karşısında çocuklarda
görülebilecek ortak stres tepkileri sunulmaktadır.

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


