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Sevqili Gencler,

Sosyal bir varlik olarak tum insanlar birbirleriyle
iletisim ve etkilesim kurmaya ihtiya¢ duymaktadir.
Ancak, salgin hastalik riski gibi olagan disi durumlar
karsisinda kendimizi gecici bir sure diger insanlardan
uzak tutma zorunlulugu ortaya cikabilmektedir.
Bildiginiz uzere son donemde koronavirus (COVID-19)
salgin riski altinda saghgimizi korumak icin ulkemizde
ve dunyada cesitli onlemler alinmaktadir. Bu surecte
Ilk defa duydugumuz ya da deneyimledigimiz cesitli
uygulamalar ile karsilasmaktayiz.



Ozellikle koronavirls riski altinda yasadigimiz
bugunlerde hastaligin toplum icinde yayilma hizini
azaltmak icin yapilmasi gereken uygulamalardan birisi
de insanlar yakin temastan uzak tutmaktir. Toplum
iIcinde sosyal uzaklasma, sosyal mesafe ya da sosyal
izolasyon olarak ifade edilen sosyal temastan kacinma
ile bireylerin fiziksel temastan olabildigince kacinmasi
anlasiimahdir. Baska bir deyisle, diger insanlarla
mumkun oldugunca fiziksel temastan kacinmamiz,
ancak telefon, sosyal medya ya da internet uygulamalari
lle iletisimimizi ve sosyal iliskilerimizi devam ettirmemiz
onerilmektedir.
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Yakin fiziksel temastan uzak kalarak, koronavirasun
yayilmasini engellemek icin okullarda yuz yuze egitime
ara verilmis; sinema, tiyatro ve konser salonlari
kapatilmis; tum spor organizasyonlari gecici bir
sureligine iptal edilmis ve yine zorunlu haller disinda
bireylerin evde kalmalari istenmistir.
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Karantinu; bulasicr bir hastaligin yayilmasini

onlemek icin belli bir yerin veya bolgenin kontrol altinda
tutulup giris cikislarin engellenmesi biciminde uygulanan
saglik onlemidir.

Bu surecte salgin hastaliga maruz kalan bireyler
lyilestiginde ve o bolgedeki salgin ‘
hastalik riski bittiginde karantina

uygulamasi sonlandirilmaktadir. \




Izolasyon
(yalitim);

bulasici bir hastaliga

yakalanan bireylerin,

nastaliklari gecene
<adar saglikli

<isilerden ayri bir
yerde tutulmasini
ve tedavilerinin
gerceklestirilmesini
ifade eder.
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Salgin hastalik donemlerinde
ortaya cikan belirsizlikler,
gunluk yasamdaki gecici

ve zorunlu degisiklikler ya

da sinirlamalar insanlarin
olumsuz duygular

yasamasini kacinilmaz kilar.
Koronavirus riski altinda
bulundugunuz bu stresli
surecte yasayabileceginiz bazi
olumsuz duyqgular sunlardir:
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Endise, Kayg! ya da Korku:

Bu surecte, kendi sagliginiz, aileniz ya da
sevdiklerinizin saghgi ile ilgili endise yasayabilir;
hastaliga yakalanma ya da hastaligi sevdiklerinize
bulastirma riski bulundugu dusuncesiyle
tedirgin olabilirsiniz. Yine aile Gyelerinden
birinin karantinada kalma ya da ailenizin

ekonomik zorluk yasama riski bulunmasi sizi
kaygilandirabilir. Bununla birlikte, guvenilir

: \g
olmayan kaynaklar aracilhigiyla hastalikla ““
ilgili olusan bilgi kirliligi korku duymaniza
neden olabilir.
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Engellenmislik:

Gecici bir sureligine de olsa evde
kalmak zorunda oldugunuz

-

icin caniniz sikilabilir; disari

cilkamamak, arkadaslarinizla S
ylz ylUze goérisememek ya [ i
T A
da planlarinizin aksamasi T 4
Tt U7
nedeniyle engellenmislik hissi H-

yasayabilirsiniz.
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Kizginhk:

Toplum icindeki bazi bireylerin belirlenen kurallara
dikkat etmemesi, alinan onlemlere uymamasi

ya da koronavirus riskini fazlaca kicumsemesi
sizi kizdirabilir. Bununla birlikte, yasadiginiz
engellenmislik duygusu da kizginhga yol acabilir.
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Yalnizhk:

Okulunuzdan,
arkadaslarinizdan,
akrabalarinizdan, deger
verdiginiz ya da sevdiginiz
insanlardan uzak durma
zorunlulugu nedeniyle
kendinizi yalniz ve
dunyadan soyutlanmis
hissedebilirsiniz.
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Caresizlik:

Koronavirus riskinin Glkemizde ve
dunyada tam olarak ne zaman
bitecegini bilemediginiz bu surecte
sanki elinizden hicbir sey yapmak
gelmiyor gibi kendinizi gugsuz ve
caresiz hissedebilirsiniz.
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Duygusal
karmasa:

Gun icerisinde bir yandan saglikli oldugunuz icin
mutluluk ve huzur, diger yandan cevrenizdeki
insanlarin hastaliga yakalandigini duymaktan dolay:
tzuntu, aci ya da sucluluk yasayabilir ve duygusal
bir karmasa icinde oldugunuzu gozlemleyebilirsiniz.

N
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Salgin hastalik riski nedeniyle herkes gibi zorlu bir
donemden geciyorsunuz. Bu surecte yasadiklariniz
karsisinda stres, endise, kaygi, panik vb. gibi
duygusal tepkiler yogun bir sekilde ortaya cikabilir.
Baslangicta bu duygular size hi¢ kaybolmayacakmis
gibi gelebilir, ama caba gosterdiginizde bu
duygularin gececegini bilmelisiniz. Unutmayin ki
bu ve benzeri duygular anormal bir olay karsisinda
bircok insanin yasayabilecegi ortak duygulardir
ve yasanmasl oldukca normaldir. Cevrenizde olup
bitenleri anlamak icin kendinize zaman verin.
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Gucsuz "~

hissetme: gucstiz hissetmeniz
sizin “zayif” bir
Salgin hastalik gibi insan oldugunuz
belirgin bir risk altinda ‘ anlamina gelmez. Bu
yasanabilen bu tar olumsuz duygulari
olumsuz duygularin sikliqgi, pek yasamamaniz
siddeti ve yogunlugu kisiden da sizin duyarsiz
kisiye degisiklik gosterebilir. Bu biri oldugunuzu
duygulari yasamaniz, kendinizi gostermez.
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Diger yandan, koronavirus salgin riski strecinde
kendinizde yogun endise ve kaygl; asiri huzursuzluk,
gerginlik ve sinirlilik; dikkatin surekli daginik olmasi;
uykusuzluk ve uyku sorunlari; olumlu duygulari
hissedememe; asirt umursamazlik; devamli yorgun ve
bitkin olma; surekli uzuntlu, umutsuzluk ve caresizlik
yasama; kendini degersiz gorme; gunluk aktivitelerden
zevk alamama gibi tepkiler gozlemliyorsaniz, psikolojik
yardim almak uygun bir yaklasim olacaktir.

H ™ HBE
15
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Ozellikle bu strrecte yasadiginiz yogun
stres ve kayql tepkilerinde zamanla
herhangi bir azalma olmuyorsa, bu
tepkilerin sikhgi ve siddeti giderek artiyorsa
ya da stres ve kayaqi ile basa cikamadiginizi
dusunuyorsaniz, oncelikle ebeveynlerinizle
konusun ve onlarin rehberliginde bir
uzmana basvurun.

10
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Koronavirus Salgini
Surecinde Psikolojik
Saglamhgi Artirmaya
Yardimci Olabilecek Size
Ozel Bazi Onerilerimiz Var

W
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Salgin hastalik tehdidi gibi zorlu bir yasam olayi

karsisinda insanlar, kendilerini guvende hissetmek

ve her seyin kontrol altinda oldugunu bilmek

ister. Bu ylUzden, koronavirus ris
olumsuz etkilerini azaltmak icin

Kinin uzerinizdeki

nsikolojik

saglamhginizi artirmak oldukca onemlidir.
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Psikolojik saglamhginizi korumaniz ya

da artirmaniz, yasadiginiz riskli strecin
olumsuz psikolojik etkileriyle daha iyi basa
cikabilmeniz, daha az kaygi yasamaniz,
kendinizi guvende hissetmeniz ve yasanan
surece saglikli uyum gostermeniz demektir.

19
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Asagida, koronavirus riski surecinde psikolojik
saglamliginizi artirmaniza yardimci olabilecek
oneriler sunulmaktadir. Bu onerilerin bazilari
size garip ve komik gelebilir ya da hosunuza
gitmeyebilir. Yine de bu oneriler, yasadiginiz
stres ve kayginin ustesinden gelmenizde size
yardimci olabilir.

20
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Koronavirus ile ilgili BilGILENDIRME
bilimsel, somut ve REHBERI

gercekci bilgiler edinin.

Bir salgin hastalik riski altinda stres ve kayginizi saglikli

bir sekilde yonetmenin en iyi yolu dogru ve gercekci bilgi
edinmektir. Bu nedenle koronavirus (COVID-19) ile ilgili
olarak uzman kisilerden ya da yetkili kurumlardan gelen
dogru bilgilere gore hareket edin. Kaynagi belli olmayan

ya da alaninda yetkin olmayan kisi ve kurumlar

tarafindan sunulan bilgilere kesinlikle itibar

etmeyin. Aksi halde cok cesitli kaynaklardan D
gelen farkli bilgiler, belirsizlige ve karmasaya T —
yol acabilir ve bu durum kayginizin gereksiz =
yere artmasina neden olabilir.

21
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Koronavirus riskinden BilGiLENDIRME
korunma yontemlerini REHBERI
ogrenin ve uyqgulayin.

Yetkili kisi ve kurumlarin koronavirus
riskinden korunma yontemleri ile ilgili
verdikleri bilgileri 6grendikten sonra
size yonelik uyari ve onerilere titizlikle
uyun. Bu sayede hem kendinizin hem
de aile uyelerinin korunmasina buyuk
katki saglarsiniz.
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>aghiginiz BiLGILENDIRME
onemseyin. REHBERI

Duzenli beslenmeye ve saglikh yiyecekler tuketmeye

0zen gosterin, bol su icin. Yeterince dinlenmeye ve
uyumaya calisin. Mimkuinse ev icinde spor ya da egzersiz
yapin, duzenli olarak dus alin. Ayrica, normal zamanda
aldiginizdan daha fazla cay, kahve, asitli icecekler ve
yogun seker katkili besinler tuketmeyin; cunku bunlar
bedeninizde var olan stresi, gerilimi ve kaygiyi artirir.
Unutmayin ki, fiziksel saglik ve ruh

sagligi birbiriyle yakindan iliskilidir.

Fiziksel saghgmiza dikkat etmek ruh N 4
saghiginizi da korur. aale s
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Gunluk aktivitelerinizi Bil GiLENDIRME
surdarin. REHBERI

i

Nasilsa disari cikamiyorum diyerek fazlaca gevsemeyin
ya da kendinizi koyuvermeyin. Mimkun oldugunca
gunluk rutininizi ev icinde surdurun. Uyku ve yemek
saatlerinizin degismemesine 0zen gosterin. Egitim
Bilisim Agi (EBA) ya da okulunuzun hazirladigi diger
bilgisayar destekli 6gretim sistemleri Uzerinden
ogreniminize mutlaka duzenli olarak devam
edin. Gun icinde dinlenme, egzersiz ve bos
zaman etkinliklerine yer verin. Calisma ve

dinlenme surelerini mumkun oldugunca
dengede tutun.

24
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Kendiniz icin gunluk BilGiLENDIRME
amaclar belirleyin. REHBERI
Kendiniz icin gun icinde evde (‘;’:f:’l‘

yapabileceginiz en az bir amac w'

belirleyin ya da bir “yapilacaklar listesi” i
hazirlayin. Uzun zamandir istediginiz bir kitabi

okumalk, ertelediginiz islerinizi tamamlamak,

sevdikleriniz icin 6zel bir yemek hazirlamak,

odanizi yeniden duzenlemek, kardeslerinizle ‘
birlikte eglenebileceginiz oyun seanslar //\ ;
duzenlemek, hobilerinizle ilgilenmek
gibi kendinize 6zgu cok cesitli amaclar

a

olusturabilirsiniz.
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Kendiniz icin gunluk BilGiLENDIRME
amaclar belirleyin. REHBERI

Olusturacaginiz gunluk somut amaclar ile kisisel kontrol
alginizi gelistirerek endise ve kaygidan uzaklasabilirsiniz.
Bu surecte yapacaklarinizin somut, net ve ev icinde
uygulanabilir olmasina dikkat edin. Belirlediginiz amaclarin
kiicUk ya da bayik olmasi 6nemli degildir. Ornegin,

her gun bir elma yiyecegim, gunde 30 mekik hareketi
yapacagim ya da sevdigim kitaptan 50 sayfa

okuyacagim gibi hedefler olusturabilirsiniz.

Unutmayin ki, kicuk de olsa, belirlediginiz bir

amacl gerceklestirmek basarma duygusunu

artirir, kendinize olan guveni gelistirir. —

20
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Zamaninizi yeni bir BilGILENDIRME
beceri gelistirmek REHBERI

Icin kullanin.

6

Evde kalmak zorunda kaldiginiz bugunler, uzun zamandir yapmay!
planladiginiz ancak bir tarlt zaman ayiramadiginiz yeni seyleri
denemek ya da agrenmek icin iyi bir firsat olabilir. Yeni bir dil
ogrenmek, cesitli Universiteler ya da kurumlarca internet uzerinden
Ucretsiz saglanan kurslara katilmak, yeni hobiler edinmek, yeni
yemek tariflerini denemek ve yemek tarifleri brosuru ya da

videosu hazirlamak, el becerilerinizi gelistirebileceginiz etkinlikler
arastirmak, tamirat yapmak ya da tamirat kilavuzu hazirlamalk,
merak ettiginiz bir konuda arastirma yapmak N
ve okullar acildiginda sinifta sunmak Uzere bir o0
sunum hazirlamak, cesitli kultarlerin muaziklerini ¥ O
ve danslarini incelemek, bir muzik aleti calmay!

ogrenmek gibi cok cesitli etkinlikler sayesinde yeni

beceriler kazanabilirsiniz.

2/
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GEN‘[ER ICIN

Fiziksel aktivite BllGilpriRME
ve canlihiginizi REHBERI

koruyun.

7 Salgin Hastalik Donemlerinde

Ev icinde kalmak zorunda olsaniz da, baskalarini rahatsiz
etmeden aktifliginizi ve canliiginizi koruyabileceginiz
cesitli etkinlikler gelistirebilirsiniz. Internet Gzerinden

pilates, vucut gelistirme, aerobik, jimnastik gibi farkl
alanlara 6zgu cok cesitli egzersizler, kulturfizik hareketleri

ya da cesitli sportif etkinlikleri 6grenebilir

ve evde kolaylikla yapabilirsiniz. Yine cesitli q
nefes ya da gevseme egzersizleri ile kayginizi k.
azaltma ve sukinetinizi korumaya yardimci ’

olacak teknikler uygulayabilirsiniz. \,N

FI="y
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Fiziksel aktivite BllGilENpiRME
ve canliliginiz REHBERI

koruyun.

Asiri duzeyde TV izlemek, uzun saatler boyunca
bilgisayar oyunlari oynamak ya da uzun sure
sosyal medyada takilmak bir sure sonra fiziksel
ve ruhsal olarak sizi yorar ve enerjinizi dusurar.
Diger yandan, gun icinde sizi aktif ve canli P
kilacak etkinlikler sayesinde moraliniz E

duzelir, enerjiniz ve yaraticihiginiz artar,
kendinizi zinde ve mutlu hissedersiniz.
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Arkadaslarinizla ve BilGILENDIRME
yakinlarinizla iletisim REHBERI

kurmaya devam edin.

Herkes gibi diger insanlarla fiziksel temastan

kacinmaniz gerektiginden ve sosyal izolasyon altinda
oldugunuzdan arkadaslarinizla ve yakinlarinizla

yuz yuze gorusememek sikinti verici olabilir. Ancak
telefon, sosyal medya ya da internet
uygulamalari ile sevdiginiz, deger
verdiginiz, guvendiginiz ve birbirinize
her zaman destek oldugunuz kisilerle
duzenli olarak iletisim kurmaya devam
edin.
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Arkadaslarinizla ve BllGllENDlRME
yakinlarinizla iletigsim REHBERI

kurmaya devam edin.

8

Onlarla edindiginiz dogru ve guvenilir saghk bilgileri ve
corunma yontemleri hakkinda konusun. Iginizden gelmese
pile yasadiklarinizi, duygu ve dusuncelerinizi mutlaka
paylasin. Hatta salgin konusu disinda keyifli seylerden de

pahsedin. Bu surecte zaman zaman yalniz kalmak istemeniz
oldukca normaldir, ancak kendinizi sevdiklerinizden
uzaklastirip izole etmeyin. Sevdiklerinizle

iletisim kurmak, duygu ve dusuncelerinizi (\

paylasmak, keyifli sohbetler yapmak
yasadiginiz olumsuz duygularin \Aﬁ

31

azalmasina ve olup biteni daha iy

anlamaniza yardimci olur.
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= GENCLER i
Aileniz ile birlikte BllGllENDlRME
zaman gecirin. REHBERI

Bu sUrecte ozellikle ailenizle birlikte guzel vakit gecirmek oldukca
yararhdir. Aile Gyeleriyle birlikte yemek hazirlamak ve yemek,

ev icinde hep beraber cesitli oyunlar oynamak, zaman zaman
eglenceli masal, fikra ve hikayeler anlatmak, birlikte eglenceli bir
film izlemek ya da sohbet etmek gibi cesitli etkinlikler sayesinde
aile birlikteliginizin verdigi glven

ve aidiyet duygusunu pekistirmek

oldukca énemlidir. Ozellikle babaanne, \
anneanne ve dedelerinizle internet SXQ

N /
§” ]

M%/~

32

Uzerinden goruntulu yapacaginiz
gorusmeler sizin ve onlar icin anlaml
bir iletisim olacaktir.
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10 GEN glE I¢IN

Medyayi saglikl BilGilENDIRME
kullanin. REHBERI

Medya ya da sosyal medya uzerinden dunyada ve ulkemizde
koronavirus salgini ile ilgili ne olup bittigini 6grenmek istemeniz
oldukca dogaldir. Ancak, koronavirus salgini ile ilgili haberleri
/124 araliksiz ve asin sekilde takip etmekten, surekli tekrarlayan
goruntuleri ve tartismalari izlemekten kacinin. Koronavirus
sUrecine ait goruntd, resim, haber ve tartismalara gereginden
fazla odaklanmak, kendinizi oldugundan daha fazla tehlike

ya da tehdit altinda hissetmenize, panik olmaniza ve stres
tepkilerinizin artmasina neden
olabilir. GUn icinde kendinize belirli
zaman araliklarr belirleyin ve
koronavirus ile ilgili haberleri sadece
bu zaman araliklarinda takip edin.

33
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GENC[ER I¢iN

Dusuncelerinizi BilGILENDIRME
gozden gecirin. REHBERI

Koronavirus riski karsisinda bazi insanlar, guvende
olmadiklari, degersiz olduklar, tehlikelerden

korunmalarinin mumkdn olmadigi ya da dinyanin

bos ve anlamsiz oldugu gibi gercekci olmayan

cesitli dusunceler gelistirerek yogun stres ve kayg!
yasayabilmektedirler. Ozellikle, yasanan duruma yonelik
cesitli belirsizliklerin bulundugu
ortamlarda bu tur olumsuz
dusunceler ortaya cikabilmektedir.
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GENC[ER I¢iN

Dusuncelerinizi BilGILENDIRME
gozden gecirin. REHBERI

Dolayisiyla, yogun stres ya da kaygi yasadiginizi fark

ettiginizde aklinizdan gecenleri gozden gecirerek
dogru, gercekci ve olumlu seyler dusunmeye 6zen
gosterin. Ornedin, ben her kosulda degerliyim ve
seviliyorum, guvendeyim, cevremde bana yardimci
olacak insanlar var, gu¢luyum
ve olasi risklerden korunmak icin
yapabileceklerim var, uyarilar ve
oneriler dogrultusunda gerekli
onlemleri aldigimda olasi riskleri

azaltabilirim gibi.
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Yasadiklarinizi BllGilENDiRMI::
yazarak ifade edin. REHBEKI

Sayet bu surecte yasadiklarinizi birileriyle konusmaya
hazir degilseniz, bunlari kaleme almanin da oldukca
yararli oldugu bilinmektedir. Yasadiklarinizi yazarken
sadece olaylari degil, duygu ve dusuncelerinizi de
yazmak size yarar saglar. Bu surecte gunluk tutabilir,
yasadiklariniz ya da rayalariniz Gzerine mutlu son ile
biten oykuler yazabilir, duygularinizi

ifade eden resimler yapabilir ya da

sarki sozleri yazabilirsiniz. F IO\
| =~ %
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BILGILENDIRME
REHBERI

Dinlenin.

Bazi durumlarda insanlarin kendini ¢ok

yorgun hissettigi ve hicbir sey yapmak
iIstemedigi zamanlar olabilir. Dolayisiyla,
icinizden hicbir sey yapmak gelmiyorsa,
birka¢ gununuzu sadece dinlenmeye
ayirabilirsiniz. Ancak bu surenin
uzamasina ve gunlerce surmesine
1ZIn vermeyin.
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Toplumsal Bil GiLENDIRME
dayanismayi REHBERI

pekistirin.

Sunu unutmayin ki, kendinizi ve sevdiklerinizi olasi risklerden korumak
icin alacaginiz gercekci her onlem ayni zamanda toplumun diger
tyelerini de korumanizi saglar. Koronavirus riski nedeniyle alinan

tum onlemlere uyum saglamak, temizlik ve sosyal mesafe kurallarina
uymak, sokaga cikmamak, ev icinde cesitli gorevler almak ve
ebeveynlerimize yardimci olmak, aile bayuklerimizi sik sik telefonla

aramak ve onlari yalniz birakmamak gibi ¢esitli olumlu davranisglar ile

kendimize, ailemize ve topluma katki saglayabilir, birliktelik ve aidiyet
duygularimizi pekistirebiliriz. Bu sayede kontrol

algimiz gelisir, sosyal destek artar, toplumsal \‘ @

i

baglarimiz kuvvetlenir ve yasadigimiz stres ve

kayginin olumsuz etkileri azalr.
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Uzmana BILGILENDIRME
basvurun. REHBERI

Koronavirus riski surecinde, buradaki onerileri

uygulamaniza ragmen, yasadiginiz stres ve
kayginin etkileri artarak devam ediyorsa ve gunluk
yasaminizi bayuk oranda olumsuz etkiliyorsa ya da
yasadiginiz stres tepkileri ile basa cikamadiginizi
dusunuyorsaniz lGtfen
ebeveynlerinizi bilgilendirin
ve onlarin rehberliginde bir

uzmana basvurun.
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BILGILENDIRME
REHBERI

Saglik ve huzur dolu
bir yasam dileriz.
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