SEHIT MAHMUTBEY ORTAOKULU
REHBERLIK SERVISI
KARANTINA GUNLERINDE PSiKOLOJIK SAGLAMLIGIMIZI KORUMAK-
STRES YONETIMI

Zorlu yasam olaylari karsisinda kisilerin stres ve kaygi tepkileri géstermesi beklendik bir durumdur. Ozellikle tiim diin-

yada yasanan koronaviriis (COVID-19) salgini nedeniyle bireylerin, aileleri, arkadaslari, sevdikleri ve yakinlari i¢in endise, kay-
g1, panik ve korku yasamasi oldukga olagandir.

Beklenmedik ve bir anda gelisen olaylar; kisilerin bu konuda bilgi sahibi olmamasi ve gilinlik yasantisini bir anda degis-
tirmesi, belirsizlik, rutin yapilan islerin sinirlandirilmasi ya da ertelenmesi nedenleriyle bireylerde psikolojik saglamhgi bozabi-
lir, kayg! ve stres tepkileri géstermelerine neden olabilir. Benzer yasantilarin kisiler tarafindan farkli anlamlandirilabilecegi,
ayni durumlar karsisinda farkli tepkiler verilebilecegi, bireylerin psikolojik dayanikliliginin farkl oldugu unutulmamali ve gos-
terdikleri tepkiler sebebiyle yargilanmamalidir. Herkesin bas etme ve kaygi seviyeleri farkli olabilir. Bu siiregte birbirimizi an-
layarak sosyal destek saglamali, duygularin ifade edilmesine yardimci olunmalidir. Eger panik ve korku c¢ok siddetli ve bas
edilmez bir hale geliyorsa bir uzmana basvurmaktan kaginilmamalidir. Bu siireci daha saglikli ve kolay atlatmak amaciyla asa-
gida sizler icin tavsiyeler yer almaktadir.

Karantina giinlerinde ruh saghgimizi korumak igin ne yapmali, nelerden kaginmaliyiz ,

[ |
1) Dogru Bilgi ve Tedbir 4) Bagisikhk Sisteminizi Giiglendirin
Oncelikle koronaviriis ile ilgili dogru bilgiye sahip ol- Saglikli beslenme, dizenli uyku ve egzersiz e
mali ve ona uygun tedbirleri almaliyiz. “Koronaviris bagisiklik sistemimizi gliclendirecektir. Su-
nedir? Nasil bulasir? Nasil korunuruz? Neler yapma- rekli evde olmamiz, hareket alanimizi kisit-
miz gerekir?” Bu konu ile ilgili bilgileri saglik bakanligi- lamaktadir. Kendimize giinlik egzersiz
nin resmi kaynaklarindan almali ve onlarin énerilerini programi olusturmali, beslenme ve uyku
eksiksiz uygulamaya calismaliyiz. diizenimize dikkat etmeliyiz.
2) TV-Sosyal Medya 5) Duygu ve Diisiinceleri Paylasma
TV ve internet lzerinden konuyla ilgili Bu doénemde cocuk ve ergenler konuyla ilgili sorular
uzman olmayan kisileri dinlememeli, sorabilir. Onlari sabirla dinleyip sorularina cevap veril-
kafamizin karismasina izin vermemeli- melidir. Konusmaktan ¢ekinmek ya da panik halinde
yiz. Surekli bu yayinlar izlemek bize konusmak g¢ocuklarin durumu olagandisi gérmesine ve
virlisten korunmayla ilgili fayda sagla- kaygl yasamasina sebep olabilmektedir. Onlar duygulari-
madig1 gibi zihnimizin sirekli konuyla ni paylasirken sabirla dinlemeli uygun geri bildirim veril-
ilgili olmasina sebep olup kaygimizi melidir. Boyle davranarak sizler verdiginiz tepkilerle
arttiracaktir. durumu normallestirip ¢ocuklariniza giiven vermis ola-
caksiniz.
3) Evde Kaliteli Vakit Gecirme 6) Olumlu Diisiince
® O
Durumu eve kapanmak, disari e ® Ilk kez boyle bir salgin hastaligin
¢tkamamak gibi degerlendirmek icinde bulundugumuz icin ne
bizleri olumsuz etkileyecektir. yapacagimizi  bilmememiz son \
Bunun yerine evde kaliteli zaman derece normal bir durumdur.
gecirme konusunda kendimizi ve ailemizi desteklemeli- Konsantre olamamak, okuyamamak, zaman zaman ne
yiz. Evde gegcen zamanimizi yapmak isteyip de erteledik- yapacagimizi bilememek dogal tepkilerdir. Bu sirecte
lerimizi gergeklestirmek adina firsata ¢evirmeliyiz. kaygi yasamanin normal bir durum ve kontrol altina

. . almanin mimkin oldugu unutulmamalidir. Sirecin
Okuyamadigimiz kitaplari okuma, J J

gecici oldugunu bilmeli, ev ortaminda umut dolu ko-
Izleyemedigimiz filmleri izleme, J nusmalar yapmaliyiz. Kurallara uymayan, asiri rahat

Cocugumuzla daha fazla paylasimda bulunabilme, / davranan insanlari konuyla ilgili bilgilendirmeliyiz. Ne

asiri panik ne de asiri rahat davranmali, kaygiyr normal

Evde erteledigimiz diizenleme islerini yapma firsati / seviyede tutmaya calismaliyiz
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