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Adiyaman Rehberlik ve Arastirma Merkezi Rehberlik Hizmetleri Bolum Baskanligi
olarak dergimizin ilk sayisinda sizlerle bulusuyoruz. Igerisinde bulundugumuz pandemi
surecinden dolayi egitim-6gretim faaliyetlerinde yasanan aksakliklar uzaktan egitim ile
giderilmektedir. Yeni tip koronavirtsle tanigsan toplumumuzun surece uyum saglayabilmesi
ve surecin saglikli bir sekilde atlatilabilmesi igin gerekli desteklerin saglanmasi 6nem arz
etmektedir. Bu nedenlerden dolayr dergimizin bu sayisinin konu basligini Pandemi
Egitiminde Rotamiz olarak belirledik. Bu baslik altinda, koronavirisin c¢ocuklarimiza
anlatilmasi ve onlarin bu virlisten korunmasi, cocuklarin, genclerin ve yetiskinlerin
koronavirusten etkilenme durumlari, 6zel gereksinimli bireylerin ailelerine yonelik oneriler
ve psikolojik saglamhgimizi korumak igin neler yapabilecegimiz Uzerinde durmaya c¢alistik.
Bireylerin pandemi surecini saglikh ve sorunsuz bir sekilde atlatabilmeleri adina tzerimize
dusen gorev ve sorumluluklar layikiyla yerine getirmeye ve her turlu destege hazir
oldugumuzu belirtmek isteriz. Bu baglamda, dergimizin bu sayisi egitim-6gretim
faaliyetlerinin tm paydaglarinin bilgilendiriimesine yonelik 6nemli katkilar saglayacaktir.
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KORONAVIRUSU COCUKLARIMIZA NASIL ANLATMALIYIZ?
ONLARI NASIL KORUYABILIRIZ?

COCUKLAR VE GENCLER KORONAVIRUSTEN NASIL
ETKILENIYORLAR? PEKIi YA YETiSKINLER?

OZEL GEREKSINIMLI BIREYLERIN AILELERI NELER
YAPABILIR?

PSIKOLOJIK SAGLAMLIGIMIZI KORUMAK iCiN NELER
YAPABILIRIZ?



KORONAVIRUSU COCUKLARIMIZA NASIL ANLATMALIYIZ?

Toplumsal konularda, anlamayacagi dusunulerek dogru bilgi verilmeyen veya yeterince
uygun sekilde bilgilendiriimeyen ¢ocuklar, daha fazla endise tagsimaya egilimli olabilmektedirler.
Bu tip kriz durumlarinda, bu simdiki gibi bir salgin olabilecegi gibi, bir deprem, ailede yasanan bir
kayip, hastalik, boganma veya yeni bir kardesin dogumu dahi olabilir, ebeveynlerin ve
ogretmenlerin gocuklarla sik sik duygularini endiselerini ifade etmesine izin veren konusmalar
yapmasi faydali olmaktadir. Cocuklarin bdyle donemlerde glvenli bir Us olarak ebeveynlere
daha fazla ihtiyag duydugunu ve olaylari yetiskinler gibi anlayamayacagini goéz onunde
bulundurmak gerekmektedir. Cogunlukla higbir ebeveynin bu konuyu ¢ocuklarina aktarabilmek
icin herhangi bir egitici video, kitap, etkinlik, sarki vb. gibi bir kaynaktan yararlanmadigi
gorulmektedir. Ozellikle s6z konusu okul 6ncesi donemdeki gocuklar ise, bu tip durumlarin
konugulmasi, anlatiimasi zorlayici olabilir. Bunun igin de ¢ocuklarin geligsim duzeylerine uygun
hikayeler, etkinlikler, dramalar ve oyunlar yoluyla gocuga gerekli bilgiler aktarilabilecegi gibi
cocugun duygularini da uygun yollardan ifade etmesi saglanmis olacaktir.

~ Bu tip durumlarda gocuklarla konugsmanin belli prensipleri vardir:
- llk olarak g¢ocugun soru sorabilece@i bir ortam saglanmalidir. Sorular dirustge ve ¢ocugun
anlayabilecegi bir sekilde cevaplanmalidir. _
-Koronavirisun yeni bir viris oldugu, yaptigi hastaligin adinin COVID-19 oldugu, doktorlarin
bununla ilgili bilgileri edinmeye devam ettigi, birgcok kisinin hastalandigi ama ¢ogunun
durumunun iyi oldugu, her “hasta” olanin bu virisu tagsimadigi ve belirtilerin baska hastaliklarla
da iligkili olabilecegi, cocuklarin nadiren hasta olduklari ve hasta olurlarsa da c¢ok hafif
gecirdikleri; ancak yine de hijyene dikkat edilmesinin dnemli oldugu belirtiimelidir.
- Cocugun ayni sorulari tekrar tekrar sorabilecegi bilinmelidir.
- Cocuklar daha ¢ok kendileri ve sevdikleri ile ilgilidir. Bu yluzden sevdiklerinin durumu ile ilgili
de bilgi verilmelidir.
- Bu donemde ev disinda calismak zorunda kalan anne ve babalar isten geldiklerinde hijyen
kurallari nedeniyle gocuklarina sarilmamalari ve Opmemelerini gerekgeleriyle anlatmalidir.
Ozellikle bu donemde nébet usull ¢alismak zorunda kalan saglik ¢aligsanlari gorevlerini, evde
bulunmadiklari zamani nasil gegcirdiklerini endiselendirmeden ancak guven duygusunu
sarsmamak adina herhangi bir bilgiyi de saklamadan paylagsmalidir.
- Gercgekgi olmayan sozler veriimemelidir. Evde veya okulda guvenli olacaklari soylenebilir ;
ancak etraflarindaki kimsede hastalik olmayacagi gibi bir s6z verilmemelidir.
- Cocuk hastalar birgok kisinin kendilerine yardimci oldugunu ve kendileriyle ilgilendigini
bilmelidir.
-Cocuk, yetiskinlere bakarak kendisini ayarladigi i¢in, konu ile ilgili yorumlara ve tepkilere dikkat
edilmelidir.



COCUKLARIMIZI KORONAVIRUSTEN NASIL KORURUZ?

: -Cocuklarin  COVID-19 ile hastalanmasini
b Oonlemenin en iyi yolu, onlari virusle hasta olan
(veya olabilecek) insanlara maruz birakmaktan
| Bilekleri unutma ™ kaginmaktir. Cocuklari, aile Uyeleri de dahil
6 olmak Uzere oksuruk, ates vs. belirtileri olan

herkesten uzakta tutun.

-Cocuklara en az 20 saniye boyunca duzenli

W N olarak sabun ve ilik su ile ellerini yikamayi
™ ogretin. Tamamlanmasi yaklasik 20 saniye
- suren alfabeyi saymak, zamani gegirmeye

yardimci olabilir.

Parmaklarin arasi Bagparmaklarn unutma

Eller Ne Zaman Yikanmah? .

-Cocuklar  hapsirdiktan, oksurdukten _Ellerini yikarken gercekten
sonra, = yemekten Once ve d|§ar|c_1a_ iyi bir is yaptiklari i¢cin onlara
oynadiktan hemen sonra ellerini iitifat etmek onlar  tesvik

yikamalidir. edebilir. Ayrica ebeveynlerin

- Cocuklar ellerini yikamayi reddediyorsa sik  sik  kendi ellerini
veya soylendiginde size cok kars Yikayarak bir ornek
geliyorsa, bunu aliskanlik edininceye olusturmasi da yardimci olur.
kadar bir sureligine ellerini  her

yikadiklarinda kutlamak igin klguk bir

odul vermek yardimci olabilir.

Aileler i¢in Diger Koronaviriis Onleme ipuclan

. yikamas! gerekir. korkular1 tanimlamaya ve

'—A\Dlikgatkle hékil'iri]n kVe hapsir gercekleri netlestirmeye
iledeki herkesi, kagit pecete . _ . yardimci  olabilir. Ayrica bir
kullanmaya eger yoksa elleri Ozellikle seyahat ederken kisinin hastalanmasi veya

veya hasta olan bir Kisinin
yakinindayken ¢ocugunuzun
duzenli olarak dokundugu
oyuncaklari ve yuzeyleri silin.
Evdeki yuzeyleri temizleyin
ve temizleyicileri
cocugunuzun ulasamayacagi
kadar yuksek olan veya
cocuklara  karsi  korumali
dolap kilitleri olan dolaplarda
saklayin.

-Kaygr ve stresi ele alin.
Konular hakkinda bir aile
olarak  konugmak,  belirli

yerine dirseginin icine
Oksurmeye ve hapsirmaya ve
her seferinde ellerini yilkamaya
tesvik edin. Kagit peceteleri
kullanildiktan sonra atin.
-Ellerinizi  yUzinuzden uzak
tutun. Ebeveynler, c¢ocuklara
yuzlerine mumkin oldugunca
dokunmamalarini
hatirlatmalidir. Cocuklarin
ellerini  mesgul edecek bir
oyuncak tagimasi yardimci
olabilir ; ancak ebeveynlerin bu
oyuncaklari  duzenli olarak

normal rutini kesintiye ugratan
baska bir sey olmasi durumunda
ailelerin neler yapacagina dair
bir plani tartigmasi faydali
olabilir.

-COVID-19  hakkinda  nasill
hissedeceginize karar verirken
cocuklar sizi 6rnek alacaklardir.
Sakin ve hazirhikh
hissediyorsaniz, muhtemelen
benzer hissedeceklerdir.
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COCUKLAR VE GENCLER KORONAVIRUSTEN
NASIL ETKILENIYORLAR?

0-2 yas arasi bebekler ve kuguk gocuklar, dinyada kotu bir seyin olmakta oldugunu
henuz anlayamazlar; ancak anne-baba ve bakicilarinin Gzintl, stres ve kaygilarini fark
ederler. Ebeveynleriyle birlikte benzer duygular yasamaya ve gostermeye baslayabilirler.
Bu donemdeki c¢ocuklar ayrica nedensiz yere aglama, diger insanlardan g¢ekinmeye
baslama, oyuncaklariyla oynamama ya da énceden keyif aldiklari aktivitelerden uzaklagsma
vb. gibi farkli davraniglar sergileyebilirler.

3-5 yas arasindaki ¢ocuklar ise bir salginin oldugunu ve etkilerini
genel olarak anlayabilirler ancak; yaslarina 6zgu ¢ocuk benmerkezciligi
ve yuksek hayal gucu nedeniyle gorduklerini, duyduklarini ve
yasadiklarini abartma egiliminde olabilirler ve bu suregten yogun bir
sekilde etkilenebilirler. Yasadiklari duygulart tam olarak ifade
edemeyebilirler. Salgin haberleri yluzinden c¢ok Gzllir ya da kaygi|
yasarlarsa degisime uyum saglamada sorun yasayabilirler. Kendilerini
daha iyi hissetmeleri cogu zaman cgevrelerindeki yetiskinlere baghdir.
Yetiskinlerin sakin, somut, net, icten tutum ve davranislari arttikga
kendilerini givende hisseder ve c¢evrelerine olumlu uyum gdsterirler.

6-11 yas arasi ¢ocuklar bir salginin ne oldugunu ve insanlarin nasil
etkilendigini ¢esitli yonleriyle somut duzeyde anlayabilirler. Bu nedenle
disariya cikmaktan korkabilirler ve arkadaslariyla vakit gegirmeyi
birakabilirler. Kendilerinin ya da aile Uyelerinden birinin zarar gorebilecegine yonelik yogun
endise yasayabilirler. Bazi cocuklar herhangi bir neden olmaksizin 6fkelenebilir ve
saldirganca davranabilirler. Bazi ¢ocuklarda ise 6zbakim becerilerinde gerileme olabilir ve
ebeveynlerinin kendilerine yemek yedirmesini ya da kiyafetlerini giydirmesini isteyebilirler,
yetiskinlerin kendileriyle daha sik ilgilenmesi i¢in 1srarci olabilirler.

12-18 yas arasindaki ergenler, icinde bulunduklari
gelisimsel donem nedeniyle bazi fiziksel ve duygusal
degisimler gecirirler. Bu donemde salgina dair kaygi ile
basa c¢ikmak onlar igin zor olabilir. Yasga daha blyuk
ergenler kendilerine ve ebeveynlerine kargi hi¢ stres ve
kaygl hissetmiyormus gibi davranabilirler. Sorulara
alisildik bir sekilde sadece “iyiyim” diyerek yanit
verebilirler hatta Gzulduklerinde bile sessiz kalabilirler.
Bazi ergenler fiziksel agri ya da sancilardan sikayet
edebilirler; cunku onlari duygusal olarak gergekten neyin
rahatsiz ettigini belirleyemezler. Ayrica salgin endigesi
nedeniyle baz fiziksel sikintilar yasayabilirler. Bazilar
ise evde ya da sosyal ortamlarda kurallara uymakta
cesitli sorunlar yasayabilirler. Bir kisim gengte ise titun,
alkol ya da uyusturucu madde kullanimi gibi riskli davraniglar gézlemlenebilir.Genel olarak,
cocuklar ve gencler, salgin bir hastalik riski gibi zorlu ve kaygi verici bir olayla kargilagtiklarinda,
yukarida belirtilen stres tepkilerine benzer gesitli tepkiler gosterebilirler. Aslinda bu tur tepkiler,
“anormal bir olaya verilen normal tepkiler” olarak tanimlanir. Ortaya ¢ikan stres tepkilerinin
siddeti ve yogunlugu ise cocuktan cocuga degisiklik gosterebilir ancak; cocugunuzun bu
surecgte yasadigi yogun stres ve kaygi tepkilerinde zamanla herhangi bir azalma olmuyorsa ya
da bu tepkilerin sikligi ve siddeti giderek artiyorsa ¢ocugunuz igin psikolojik yardim almak
uygun bir yaklasim olacaktir.




PEKIi YA YETISKINLER?

Zorlu Yasam Olaylarina
Verilen Ortak  Stres
Tepkileri

cesitli endige, korku ve
kaygilar

Surekli izgun olma
Umutsuzluk, caresizlik,

Dinyayl anlamsiz ve
bos gérme

Dikkat eksikligi,
dikkatin daginik olmasi

. Surekli tedirgin ya da ¢cOkkunluk Karar verme guglugu
panik olma Asirt umursamazlik Aklin karigmasi

. Kendini glvende Kendini kat ve Sik sik terleme, titreme
hissetmeme duygusuz hissetme ve urperme

. Kendini degersiz Her seyin kontrolden Vicut kaslarinin sirekli
hissetme ciktigini dusunme gergin olmasi

Ofke, gerginlik, sinirlilik,
huzursuzluk

Ne olup bittigini
anlayamama

Uykusuzluk ve uyku
sorunlari

. Kendine ya da Baskalar tarafindan istah bozukluklari
sevdiklerine yonelik anlasiimadigini Bas ve karin agrisi gibi
dislinme somatik sikayetler

Genel bir kural olarak bu slrecte yasadiginiz yogun stres ve
kaygi ile basa gikamadiginizi disunlyorsaniz psikolojik yardim
almak uygun bir yaklagim olacaktir. Ozellikle;

. Travmatik stres tepkilerinde zamanla herhangi bir azalma
olmuyorsa,

. Bu tepkilerin sikligi ve siddeti giderek artiyorsa,

. Bu tepkiler sizin gunluk hayatinizi (ailenizi ve isinizi) ciddi
sekilde olumsuz etkiliyorsa,

. Bir nedeni olmaksizin, gok yogun korku ve endise
yaslyorsaniz,

. Asiri kaygl ve panik belirtileri gosteriyorsaniz (nefessiz
kalma, surekli titreme ve bas donmesi, kalp atisinin surekli
hizlanmasi, yiuksek tansiyon, asiri irkilme tepkileri vb.),

. Gelecede ve sevdiklerinize dair yodun endise ve
umutsuzluk hissediyorsaniz,

hic zaman kaybetmeden mutlaka bir uzmana bagvurun.




PSIKOLOJIK SAGLAMLIGIMIZI KORUMAK iCiN NELER YAPABILIRIiZ

Salgin hastalik tehdidi gibi zorlu bir yagam
olayl karsisinda insanlar kendilerini guvende
hissetmek ve her seyin kontrol altinda oldugunu
bilmek ister. Bu yuzden koronavirls riskinin

» kendiniz ve sevdikleriniz Uzerindeki olumsuz
etkilerini azaltmak igin psikolojik saglamhiginizi
w artirmak oldukca onemilidir.
i i Psikolojik saglamliginizi korumak ya da
!

artirmak, gun gectikce yasadiginiz riskli surecin
olumsuz psikolojik etkileriyle daha iyi basa
clkabilmeniz, daha az kaygl yasamaniz,
kendinizi guvende hissetmeniz ve yasanan
surece saglikli uyum gostermeniz demektir.

Asagida koronavirus riski surecinde
psikolojik saglamhginizi artirarak kendinize ve
cevrenizdekilere yardimci olmak igin Oneriler
sunulmaktadir. Bu onerilerin bazilari size garip
gelebilir ya da hosunuza gitmeyebilir. Yine de
bu oOneriler, yasadiginiz stres ve kaygi
tepkilerinin ustesinden  gelmenizde  ve
‘ o, toparlanmanizda size yardimci olabilir.

d ,,
] 1

1.Koronaviriis ile ilgili bilimsel, somut ve
gercekci bilgiler edinin. Bir salgin
hastalik riski altinda stres ve kayginizi
saglikli bir sekilde yonetmenin en iyi yolu
dogru ve gergekei bilgi edinmektir. Buf
nedenle koronaviris (COVID-19) ile ilgili|
olarak yetkili kisi, kurum ve kuruluslar-dan
gelen dogru bilgilere gore hareket edin.|
Kaynagi belli olmayan ya da alaninda yetkin
olmayan kisi ve kurumlar tarafindan sunulan
bilgilere itibar etmeyin. Aksi halde ¢ok cesitli §
kaynaklardan gelen farkh bilgiler belirsizlige
ve kar-masaya yol acgabilir ve bu durum
kayginizin gereksiz yere artmasina neden .
olabilir. h Lo

2. Koronavirius riskinden korunma A ,I /

yontemlerini 6grenin ve uygulayin. Bir . A |

salgin hastalik riskinden korunma

yontemlerini 6grenmek, uygulamak ve aile tyelerinin de bu surece katilimini saglamak kontrol
algimizin gelismesine ve kaygimizin azalmasina yardimci olur. Dolayisiyla yetkili kisi ve
kurumlarin koronavirus riskinden korunma ydntemleri ile ilgili verdikleri bilgileri mutlaka
dikkate alin, uyari ve onerilere titizlikle uyun.

3. Medyay1 saghkh kullanin. Medya ya da sosyal medya uzerinden dinyada ve
ulkemizde koronaviris salgini ile ilgili ne olup bittigini 6grenmek istemeniz oldukga dogaldir
ancak; koronavirls salgini ile ilgili haberleri 7/24 araliksiz ve asiri sekilde takip etmekten,
surekli tekrarlayan goéruntuleri ve tartismalari izlemekten kaginin. Koronavirlis slrecine ait
goruntl, 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. Dolayisiyla gun i¢cinde kendinize belirli zaman araliklari belirleyin ve
koronavirus ile ilgili haberleri sadece bu zaman araliklarinda takip edin.
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4. Saghginizi onemseyin. Kendinize bakmayi ihmal etmeyin. Duzenli beslenmeye ve
saglkh vyiyecekler tiketmeye 0Ozen gdsterin. Yeterince dinlenmeye ve uyumaya calisin.
Mamklnse spor yapin. Unutmayin ki fiziksel saglk ve ruh sagligi birbiriyle yakindan iliskilidir.
Fiziksel saghginiza dikkat etmek ruh sagliginizi da korur. Bu nedenle normal zamanda
aldiginizdan daha fazla gay, kahve, asitli icecekler, seker ve nikotin tuketmeyin; ¢unku bunlar
bedeninizde var olan stresi, gerilimi ve kaygiy artirir.

5. Duslincelerinizi gézden gecirin. Koronavirus tehdidi gibi zorlu yasam olaylari karsisinda
bazi insanlar, guvende olmadiklari, degersiz olduklari, tehlikelerden korunmalarinin mimkun
olmadigi ya da ddnyanin bos ve anlamsiz oldugu gibi gergekgi olmayan gesitli dugUnceler
gelistirerek yogun stres ve kaygi yasayabilmektedirler. Ozellikle, yasanan duruma yonelik cesitli
belirsizliklerin bulundugu ortamlarda bu tur dugunceler ortaya ¢ikabilmektedir. Dolayisiyla yogun
stres ya da kaygl yasadiginizi fark ettiginizde akli-nizdan gecgenleri gézden gegirerek dogru,
gercgekci ve olumlu seyler dusinmeye 6zen gosterin.

6. Yasadiginiz duygularin normal ve gegici oldugunu bilin. Salgin
hastalik riski nedeniyle herkes gibi zorlu bir donemden gegiyorsunuz. Bu
surecgte yasadiklariniz karsisinda stres, endise, kaygi, panik, depresyon
vb. gibi duygusal tepkiler yogun bir sekilde ortaya c¢ikabilir. Baglangigta
bu duygular size hi¢g kaybolmayacakmis gibi gelebilir ; ama c¢aba
gOsterdiginizde bu duygularin gegecegini bilmelisiniz. Unutmayin ki bu ve
benzeri duygular anormal bir olay karsisinda bir¢ok insanin
yasayabilecegi ortak duygulardir ve yasanmasi oldukga normaldir.
Cevrenizde olup bitenleri anlamak i¢in kendinize zaman verin.
Duygularinizi bastirmayin ancak guc¢li yanlarinizi da unutmayin.
Gecgmiste yasadiginiz zorlu olaylarin nasil Ustesinden geldiginizi
hatirlayin. Her ne kadar zor seyler yasasaniz da bunlarin Ustesinden
‘gelebilecek ve ¢esitli cozumler bulabilecek guce sahipsiniz.

7. Kendinize zaman ayinn. Zor zamanlarda sakin kalabilmek,
rahatlayabilmek ya da gevsemek igin yapmaktan keyif aldiginiz
aktiviteleri gun icine mutlaka yerlestirin. Kitap okumak, muzik dinlemek,
sevdiklerinizle sohbet etmek, sevdiginiz bir yemegi yapmak ve yemek,
spor yapmak, banyo yapmak, hobilerinizle ilgilenmek, nefes egzersizleri
yapmak gibi ¢ok gesitli ve sizin i¢in zevkli etkinlikleri bu stresli glinlerde
Ozellikle yapmaniz, kendinizi daha iyi hissetmenize, olumsuz
duygularinizdan uzaklasmaniza ve sakin kalarak saglikli kararlar
vermenize yardimci olacaktir.
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8. Aileniz ile birlikte zaman geg¢irin. Bu surecte 6zellikle
ailenizle ilgilenmek, onlarla birlikte guzel vakit gecirmek oldukc¢a
yararhdir. Aile Uyeleriyle birlikte yemek hazirlamak ve yemek, ev

icinde hep beraber cesitli oyunlar oynamak, zaman zaman __
edlenceli masal, fikra ve hikayeler anlatmak, birlikte eglenceli bir =
film izlemek ya da sohbet etmek gibi ¢ok cesitli etkinlikler';f,-—i-"&_i..if
sayesinde aile birlikteliginizin verdigi giiven ve aidiyet duygusunu = 4
pekistirmek oldukga Onemlidir. Bu sliregte kendiniz igin ==
yapabileceginiz en iyi ve anlamli seylerden biri de gocuklarinizla
ilgilenmektir. Cocuklarinizi mutlaka dinleyin ve soru sormalarina ;‘5
izin verin. Cocuklarinizin sorularina yaslarina uygun sekilde ﬁ
anlayabi-lecekleri cevaplar verin. Onlari kaygilandirmamaya 6zen | |
gOstererek kendi duygu ve duguncelerinizi paylasin. ,
9. Duygu ve dusiincelerinizi sevdiklerinizle paylasin.
Sevdiginiz, deger verdiginiz, glvendiginiz ve birbirinize her zaman destek oldugunuz kisilerle
duzenli olarak iletisim kurun. Alinan saglik onlemleri ¢ergevesinde yuz yluze goriusme imkani
bulamasaniz da telefon, e-posta, sosyal medya ya da internet Uzerinden arkadaslarinizla,
yakinlarinizla ya da akrabalarinizla iletisim kurmaya devam edin. Onlarla edindiginiz dogru ve
guvenilir saghk bilgileri ve korunma yodntemleri hakkinda konusun. Iginizden gelmese bile
yasadiklarinizi, duygu ve dusuncelerinizi mutlaka paylasin. Hatta salgin konusu disinda keyifli
seylerden de bahsedin. Bu slUregte zaman zaman yalniz kalmak istemeniz oldukga normaldir;
ancak kendinizi sevdiklerinizden uzaklastirip izole etmeyin. Sevdiklerinizle iletisim kurmak, duygu
ve dusuncelerinizi paylasmak, keyifli sohbetler yapmak yasadiginiz olumsuz duygularin
azalmasina ve olup biteni daha iyi anlamaniza yardimci olur.

10. Toplumsal dayanigmayi pekistirin. Sunu unutmayin ki kendinizi ve sevdiklerinizi olasi
risklerden korumak igin alacaginiz gergekgi her dnlem ayni zamanda toplumun diger tyelerini de
korumanizi saglar. Aligveriglerimizi yaparken toplumun diger Uyelerini de g6z o6nunde
bulundurmak, temizlik kurallarina uymak, gerekmedikge sokaga ¢ikmamak, ¢evremizdeki ihtiyag
sahiplerine yardim etmek vb. gibi ¢esitli olumlu ve 6zgeci davraniglar ile kendimize, ailemize ve
topluma katki saglayabilir, birliktelik ve aidiyet duygularimizi pekistirebiliriz. Bu sayede kontrol
algimiz gelisir, sosyal destek artar, toplumsal baglarimiz kuvvetlenir ve yasadigimiz stres ve
kayginin olumsuz etkileri azalir.

{

-
B




OZEL GEREKSINIMLI BIREYLERIN PANDEMI KOSULLARINA
UYUMU
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Pandemi surecinden tum bireyler gibi engelli bireyler de etkilenmis ve bu surece uyum

saglamalari geregi dogmustur. Bunun yani sira pandemi surecinde engelli bireylerin

haklarina erisim sorunlari artis gostermistir. (Uluslararasi Toplum Gelisimi Dernegi
2020)

Riskler

-Engelli bireyler her zamankinden daha fazla evde kalarak ev i¢i siddete daha fazla
maruz kalmaktadir.
-Pandemi kosullart ve tedbirler, engelli bireylerin 0zelliklerine uygun sekilde
anlatiilmamaktadir.
-Uzaktan egitim surecinde gérme engelli 6grenciler, gorsel odakl islenen derslere
erisim saglayamamaktadir. Derslerin sunuldugu internet tabanli bazi yazilim ve
sitelere ekran okuyucular ile yeterince erisilemeyebilmektedir.
-Engelli  kigiler bu donemde saglik hizmetlerine ulagsmakta zorlanmaktadirlar.
-lletisim problemleri nedeniyle hastalik sikayetleri ve durumlari hakkinda
net bilgiler alinamamaktadir.
-Genel tedbirler dolayisiyla almak zorunda olduklari egitimler ve programlar
aksamaktadir.
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Alinabilecek Onlemler

Engel gruplarina gore erigilebilir sekilde pandemiyi anlatirken bireysel ihtiyaglarin
esas oldugu, var olan bilgilerin bireyin ihtiyaclarina gore degisiklik gosterebilecegi
unutulmamaldir.

Gorme engellilik: Iceriklerde yer alan gdrseller betimlenerek, el yikama veya
maske kullanimi gibi uygulamali isler hijyen kosullari saglanip dokunarak

_anlatilabilir.

Isitme engellilik: Sesli bir video yada ses igerigi Uzerinden veya konusarak
anlatim yapiliyorsa, 6grencinin duydugundan emin olunmali. Ogrencinin ses
kaynaginda yaklasmasi, etraftaki gurultunin azaltilmasi, FM kulaklik veya
indUksiyon dongu sistemi kullanilmasi, 6grenci dudak okuyorsa yuzi daima ona
donudk konusulmasi, konusulanlarin dikteye aktariimasi gibi...

Dikkat eksikligi, 6zgul ogrenme guclugu: Igeriklerin 6grencinin dikkat ve
ogrenme Ozelligine uygun olarak gorsel unsurlarla desteklenmesi, 6grencinin
dikkatini toplayabildigi sureye daha fazla dnem gdsterilmesi, 6grenci ile bire bir
iletisim kurarak konugulmasi gibi... )

Zihinsel ve norolojik engel durumlan (Otizm, zihinsel engellilik...): Ogrenci ile
bire bir iletisim 6nemlidir. Hijyen kosullarina dikkat ederek dokunarak anlatmak
gerekebilir. Ogrencinin bagimsiz yasam becerilerinin durumuna gére aileyle de
calismak gerekir.

Bedensel engellilik: Bu 06grenciler genellikle bilgiye erisim konusunda
sorunlarla kargilagsmayip mekéansal erigimle ilgili sorunlarla karsilasir (asansor,
rampa, erigilebilir tuvalet yoklugu gibi...)
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Alinabilecek Onlemler

Kaygi:
Bu suregte 6zel gereksinimli bireyler de dahil gogu insanda artan endise
hissi evde kaldikga takintili hale gelen davraniglarin ve bir takim
kaygil dusuncelerin gogalmasina neden olmustur. Bizi tehdit eden bu
durum karsisinda daha net bilgilere sahip olmamiz, bunu ailemize, gocuklarimiza
en iyi sekilde izah etmemizi saglayacaktir.

Her zaman igin bilinmeyen durumlardaki riskler daha fazla kaygi yaratacagi
icin bilgi sahibi olup geregine gore davranmak igcimizi gok daha
rahatlatacaktir. Cunku 6grendikge yasananlar karsisinda kontrolUmuzu
arttinr daha guglu hissederiz. Kaygiyi azaltmadaki en 6nemli yollardan
biri budur. Anne ve babalarin yeni duzene ayak uydurup gocuklarina da
hissettirmesi, onlari rahatlatip evde iyi zaman gecirmelerine katki saglayacaktir.

) Rutinin Digina Cikilmasi:

Ozel gereksinimli gocuklar diger cocuklara gére daha hassastir ve bazi
aligkanliklarin digina ¢ikip duzeni degistirmek onlara rahatsizlik verebilir.
Bazilari anlam veremeyerek hirginlik gosterebilir. Kaygi seviyesi artan
bireyler agresif davraniglar gosterip etrafindaki kigilere, esyalara zarar
verebilirler. Endigse duygusunu hisseden bazi ¢ocuklar aglama, igine kapaniklik,
yeme bozuklugu, uyku dizeninin bozulmasi ya da ses tonlarinda
yukselme gibi davranislar igerisine girebilirler
Dogru Bilgiye Erismek:

Kendi istekleri gergeklesmeyen ¢ocuk evde kalma ya da kurallara uyma
konusunda birtakim zorluklar ¢ikarabilir. Bu sure iginde olur olmaz her
turll habere kulak kabartmak, bununla alakali konugsmak hem kendimiz
hem de ¢ocuklarimiz i¢in daha fazla kaygiya neden olabilir. Bunun yerine
gundemi, agiklanan kesin ve net bilgilerle takip ederek, bunlarin isiginda
olumlu disunmek hem bizim hem de ailemiz igin daha iyi olacaktir.
Olumlu dastnerek iyi vakit gegirmek ¢ok énemlidir. Cunku gegirdigimiz
zaman yapabileceklerimizi olusturur. Hedeflerimiz, 6grenebileceklerimiz,
planlarimiz gelecegimizin umudu demektir.

Televizyon, tablet, telefon gibi elektronik esyalarin kullanim surelerine
dikkat edilmelidir. Ailece hep birlikte izlenen belgesel ya da segilip
seyredilen ogretici bir film ve bunlarin hakkinda yapilan sohbet, sorulan
sorular, herkesin fikrini agiklamasi daha iyi bir aktivitedir.

Kaliteli Zaman ve ligi: )
Cocuklarimiz igin harcadigimiz zaman ve emek ¢ok dnemlidir. Ozellikle,
0zel gereksinimli gocuklarda kendi bilis ve becerilerine yonelik oyunlar
katihimlari ve ilgilerini gekmesi agisindan ¢ok 6nemlidir. Cocuklarimizin
duygusal anlamda neye ihtiyaci oldugunu gozlemleyip ona uygun
anlatimlar yapmak, enerjisini atmak isteyen ¢cocugumuzu da ona yonlendirmek
olumlu sonuglara ulagsmamizi saglayacaktir. Anlatimlarimiz ya
da oynadigimiz oyunlara her gun farkl bir seyler ekleyip disinmelerini
saglayip yaraticiliklarini gelistirecektir.

Sireden daha 6nemlisi gegirilen kaliteli zamandir. Bu zaman zarfinda
herkes keyif alip mutlu olursa yapilan aktivite de faydali olacaktir. Paylasimlarimiz
icin zaman segimi de ¢ok dnemlidir. Cocugumuz uykusunu
iyi almis olmali, karninin a¢ olmadigi, herhangi bir sikintisinin olmadigi
zamanlar tercih edilmelidir.
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Cocugun Bilgilendirilmesi ve Anahtar Climleler:

Cocuklara anlayabilecekleri dizeyde bilgi paylasiimasi ve aklina takilan
soruyu sorabilmesi daha rahat olmalarini saglayacaktir. [zah edilen
durumlari anlayabilen ve kurallari kendince tekrar edebilen ¢ocuklar
daha uyumlu ve olmasi gereken sekilde davranis gostereceklerdir.

Cocuklarimiza bu durumu aciklayabilecegimiz en kolay tanim “Hastalik”

kavrami olacaktir. Hastalanmak ve saglikli olmak igin neler yapilabilecegi
dogrultusunda ¢ocugumuzdan fikir almak, yapilacaklar ve
yapilmamasi gerekenler listesi olusturmak, bunlari bazen oyunlarda
canlandirmak onlarin zihinlerinde daha iyi anlam kazandirmasini saglayacaktir.
Bunlari idrak edebilen ¢cocuklarimizin kaygi seviyesi normale
donecektir.

Bazen evde yukselen sesler karsisinda ailenin daha sabirli olmasi ve
en az tepkiyle yaklasmasi, eger yasanan bir olay varsa o esnada degil de
sonrasinda sohbet seklinde anlatmasi daha olumlu sonuglar verecektir.
Konumuzun ana baghgi “Koronadan korkmuyoruz, kendimizi koruyoruz”
ile baglantili s6zlerle ¢ocuklarimiza durumu anlatmamiz onlarin rahatlamasinda
daha etkili olacaktir.

“Bizler evimizde guvendeyiz. Ellerimizi yikamaya temiz olmaya 6zen
gOsteriyoruz. Faydal gidalarla beslenip guglu oluyoruz. Zamanimizi bizi
gelistiren bize bir seyler 6greten guzel zamanlar haline getiriyoruz. Saghkli
olmak icin olabildigince hareket ediyoruz.”

Mecburiyetleri Faydaya Cevirmek:

Bircogumuz daha birkag ay dncesinde var olan yogun ¢alisma donemlerinden
sonra evimizde olmanin, kendimize zaman ayirmanin, ailemizle
birlikte olmanin, sevdigimiz islere zaman ayirabilmenim bize degisik gelen
mutlulugunu yasiyoruz. Bu sureci kendimiz ve gocuklarimiz igin en
verimli hale getirip yagsamimizi gizellestirmek bizlerin elinde. Simdiye
kadar yapmay! hayal ettigimiz ne varsa not alip yapilabilmesi mimkin
olanlari denemek, su anda tum dunyada evde oturmanin avantajlari olarak
sunulmus olan konser, tiyatro, sesli kitap, muze ziyaretleri gibi daha
once gercgeklestirmeye firsat bulamadigimiz aktiviteler, bilgilerimiz ve
ilgi alanlarimiz dogrultusunda izleyebilecegimiz canh yayinlar bu surede

bize ¢ok sey katacaktir.
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OZEL COCUKLAR ICIN OZEL UYGULAMALAR ve DESTEK
PROGRAMLARI

Korona surecinde egitime ve rehabilitasyon hizmetlerine ara verilmesi nedeniyle ozel
gereksinimli cocuklarin akademik seviyeleri ve bagimsiz yagsam becerilerini kaybetmemesi
icin Saglik Bakanhgi, Milli Egitim Bakanlhigi, Aile Calisma ve Sosyal Hizmetler Bakanligi
basta olmak Uzere gesitli kurumlar tarafindan 6zel uygulamalar geligtiriimistir. Ebeveynlerin
evlatlari i¢in bu uygulamalari kullanmalari ve evlatlarinin kullanmasina aracilik etmeleri,
hem korona gundeminde hem de korona sonrasi yeni normal donemde kayiplari aza
indirmelerini saglayacaktir. internet Gzerinden mobil olarak kolayca erisilebilecek bu
uygulamalardan bazilarini asagida bulabilirsiniz. (Android uygulamalara ait linkler eklenmis
olup, ayni uygulamalarin ios versiyonlari da bulunmaktadir.)

Milli Egitim Bakanhgi — Uzaktan Egitim Materyalleri
http://www.eba.gov.tr/arama?q=%C3%B6zel%20e%C4%9Fitim
https://orgm.meb.gov.tr/ www/ozel-egitim-uzaktan-egitim-icerikleri/icerik/1319
https://orgm.meb.gov.tr/ www/ozel-egitim-videolari/icerik/1312
https://orgm.meb.gov.tr/www/psikososyal-bilgilendirme-rehberi/icerik/1314
http://orgm.meb.gov.tr/ekutuphane/anasayfa/

Milli Egitim Bakanhigi — Ozelim Egitimdeyim Uygulamasi
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.meb.ozelimegitimdeyim&hl=tr

Milli Egitim Bakanligi — EKPSS Uygulamasi
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.meb.ekpssmebozel1

Saglik Bakanhgi — Ozel Cocuklar Destek Sistemi
https://play.google.com/store/apps/details?id=tr.gov.saglik.ozelcocuklardestek

Aile, Calisma ve Sosyal Hizmetler Bakanligi
https://ailevecalisma.gov.tr/media/45956/korona-kolay-okunur-rehber-iv.pdf
https://www.ailevecalisma.gov.tr/media/46689/eyhgm-otizmli-bireye-sahip-ailelere-
yonelik-koronavirus-bilgilendirme-rehberi-vii.pdf
https://www.ailevecalisma.gov.tr/media/46205/0zel-gereksinimli-bireylere-yonelik-
koronavirus-bilgilendirme-rehberi.pdf

KAYNAKCA:

https://dergipark.org.tr/en/publijsser/issue/55748/744642
https://www.psikiyatri.org.tr/uploadFiles/2420201236-cocuklarCOVID.pdf
https://www.e-psikiyatri.com/bebeklerde-ve-cocuklarda-koronavirus-coronavirus
http://izmitram.meb.k12.tr/meb_iys _dosyalar/41/01/173925/

dosyalar/2020 08/06140314 pandemi_doneminde ozel gereksinimli_bireylere yaklaYYm.ppt
https://www.izev.org.tr/wp-content/uploads/2020/06/koronaizev.pdf
https://ailevecalisma.gov.tr/media/46160/isitme-engelli-rehber9.pdf
https://orgm.meb.gov.tr/meb_iys_dosyalar/2020 03/21161548 brosur_cocuk_son.pdf
https://orgm.meb.gov.tr/meb _iys dosyalar/2020 03/21161617 brosur_yetiskin son.pdf
https://orgm.meb.gov.tr/meb_iys dosyalar/2020 04/10142411 Gencler Icin_Bilgilendirme Rehberi.pdf
https://covid19bilgi.saglik.gov.tr/tr/afis

20


https://dergipark.org.tr/en/pub/ijsser/issue/55748/744642
https://www.psikiyatri.org.tr/uploadFiles/2420201236-cocuklarCOVID.pdf
https://www.e-psikiyatri.com/bebeklerde-ve-cocuklarda-koronavirus-coronavirus
http://izmitram.meb.k12.tr/meb_iys_dosyalar/41/01/173925/dosyalar/2020_08/06140314_pandemi_doneminde_ozel_gereksinimli_bireylere_yaklaYYm.ppt
http://izmitram.meb.k12.tr/meb_iys_dosyalar/41/01/173925/dosyalar/2020_08/06140314_pandemi_doneminde_ozel_gereksinimli_bireylere_yaklaYYm.ppt
https://www.izev.org.tr/wp-content/uploads/2020/06/koronaizev.pdf
https://ailevecalisma.gov.tr/media/46160/isitme-engelli-rehber9.pdf
https://orgm.meb.gov.tr/meb_iys_dosyalar/2020_03/21161548_brosur_cocuk_son.pdf
https://orgm.meb.gov.tr/meb_iys_dosyalar/2020_03/21161617_brosur_yetiskin_son.pdf
https://orgm.meb.gov.tr/meb_iys_dosyalar/2020_04/10142411_Gencler_Icin_Bilgilendirme_Rehberi.pdf
https://covid19bilgi.saglik.gov.tr/tr/afis

