
Bu ayın bülten�nde
yer alanlar:

-PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK
-SALGIN HASTALIĞIN
ETKİLERİ
-ÇÖZÜM ÖNERİLERİ

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIĞIMIZI
KORUMAK
AİLELER İÇİN ÇOCUKLARA YARDIM REHBERİ

Ş E H İ T  G Ö K H A N  E S E N  O R T A O K U L U  R E H B E R L İ K  S E R V İ S İ  B Ü L T E N İ

SALGIN HASTLIK VE PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK
Zorlu yaşam olayları karşısında çocukların stres ve kaygı tepk�ler�
göstermes� beklend�k b�r durumdur. Özell�kle tüm dünyada
yaşanan koronav�rüs (COVID-19) salgını neden�yle çocuk ve
ergenler�n kend�ler�, a�leler�, arkadaşları, sevd�kler� ve yakınları
�ç�n end�şe, kaygı, pan�k ve korku yaşaması oldukça olağandır. 

Bu süreçte çocuk ve ergenler, medya, sosyal medya ya da
�nternet üzer�nden salgın hastalık �le �lg�l� haberler� �zlemekte,
tartışmalara kulak m�saf�r� olmakta, alınan önlemler�
gözlemlemekte ve ev �ç�ndek� değ�ş�kl�klere tanık olmaktadırlar.
Bu sebeple salgın hastalık g�b� zorlayıcı b�r yaşam olayı
sonucunda çocuklarda görüleb�lecek stres tepk�ler�n� b�lmek
öneml�d�r. Aşağıda zorlu yaşam olayları karşısında çocuk ve
ergenlerde görüleb�lecek ortak stres tepk�ler� sunulmaktadır .



YETİŞKİNLERDE

Uyku düzens�zl�ğ�, İştah kaybı
yorgunluk, şok, korku ve kaygılar
odaklanamamak, meslek� sorunlar,
k�ş�lerarası �l�şk� sorunları, vb.

 GÖSTERİLEN  TEPKİLER,
ANORMAL BİR OLAYA VERİLEN

NORMAL TEPKİLERDİR.

ÇOCUKLARDA

Okul korkusu, ders başarısında düşüş,
uyku problemler�, d�kkat�n�
toplamada güçlük, �ştahsızlık,
korkular gel�şt�rme, vb.

BUNLARA RAĞMEN SALGIN HASTALIĞA VERİLEN TEPKİLERDE İYİLEŞME
OLMUYORSA REHBERLİK SERVİSİMİZDEN YA DA BAŞKA BİR RUH SAĞLIĞI

UZMANINDAN YARDIM ALABİLİRSİNİZ. 

SALGIN HASTALIĞIN ETKİLERİ

ÇÖZÜM ÖNERİLERİ
KENDİNİZ İÇİN;

*Sağlığınıza d�kkat ed�n

*İy� gelen akt�v�teler� deney�n (Günlük
tutmak, hob� ed�nmek, res�m
yapmak, spor yapmak vb.)

*Sosyal �l�şk�ler�n�z� yen�den
güçlend�r�n

*Medyayı sağlıklı kullanın, hastalıkla
�lg�l� gereks�z b�lg� ed�nmek kaygınızı
arttıracaktır.

ÇOCUKLARINIZ İÇİN;

*Çocuklarınızı d�nley�n

*İSak�n �let�ş�m kurun, duygularını
paylaşmalarına �z�n ver�n

*Onları anladığınızı h�ssett�r�n

*Güven ver�n, rahatlatın

*Sak�n kalarak, umutlu olarak onlara
model olun.

Geçm�ştek� pek çok salgın hastalık sürec� g�b� Cov�d-19 salgın
sürec�n�n de b�r gün sona ereceğ� gerçeğ�n� unutmamalıyız.
Çocuğunuza (ve kend�n�ze!) çok zor b�r zamanın ortasında
olmamıza rağmen, bu durumun geçeceğ�n� hatırlatın. 
Unutmayın umut beslemek b�z�m �ç�n olduğu g�b� çocuklar �ç�n de
öneml�d�r. Bu gerçeğe �nanmalı ve çocuklarımıza da bu yönde
umut aşılamalıyız. 


