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Salgin hastalik insan hayatinin tehdit altinda oldugu ve 6nemli sayida hastanin
oldugu, dliimlerin yasandigi acil saglik durumlaridir.

Salgin hastaliklar insanlik tarihi kadar eskidir. Daha 6ncede onlarca salgin hastalik

olmus, onlemler ve yapilan tibbi miidahalelerle salginlar kontrol altina alinmustir.

Salgin hastalik doneminde insanlar stres ve kaygi yasayabilirler. Bunun baglica 3
sebebi;

1. Belirsizlik

2. Korku

3. Yasam tarz1 degisiklikleri




Iste bazi insanlar bu gibi olumsuz yasam dongiileri ya da
ongoriilemez zorlayict olaylardan kaynakli problemler ve risk
faktorleri karsisinda diger insanlara gore daha direngli olur ve bu
duruma c¢abucak adapte olurlar. Kisa siirede olagan beceri ve
gelisimleri devam eder. Iste biz bu kendini toparlama ve iyilestirme
glcune

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK  diyoruz.




Psikolojik
Saglamlik
Ogrenilebil

1r!

o e B




Psikolojik
Saglamliginizi
Arttirmak I¢in g

Duygularinizi Tantyin

0
1

Bu siirecte olagan yasama kiyasla daha fazla kaygi yasamak oldukc¢a dogaldir. Kayginin belli bir
miktarda olmasi ruhsal hazirli§imizi olusturur ve 6nlem almamizi saglar.

Hissettiginiz diger duygularinizi da diisiiniin, yazin, yogunlasin ve duygularinizla kendinizi tanima
firsat1 yakalayn.
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Psikolojik
Saglamliginizi
Arttirmak I¢in o

Olumlu Duygulariniza Firsat Taniyin

0

Zihninizi siirekli elestirme, sikayet etme, endise, incinme gibi olumsuzluklar tizerinde tutarsaniz o
zaman beyniniz tepkisellik, kaygi, 6fke, sucluluk gibi duygulara gore sekillenecektir.

Beyin iizerinde durdugu duygunun seklini alir.
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Psikolojik
Saglamliginizi
Arttirmak I¢in o

I (3) Ait Olma Hissi

Bir gruba/topluluga ait olma hissi insanlarin igindeki direnci, gii¢lii olma becerisini, yardim
severligi, Uiretmeyi desteklemektedir.

Ayrica ait olma hissi insanlarin performanslarin1 da arttirmaktadir.

Arkadas grubunuzla ya da ailenizle iletisim kurun ve onlarla vakit gecirin. Ait oldugunuz
toplulukta aktif olun.
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Ait Olma Hissini ‘
I 4 Psikolojik Thtiyag

Besleyen

Sevgi
Basari
Eglence
Ozgiirliik




Psikolojik ‘
Saglamliginizi

Arttirmak I¢in o
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Duygusal Mesafe

Sosyal mesafeyi arttirip korudugumuz bir donemde olsakta, sevdiklerinizle duygusal mesafenizi
yakinlastirin. Duygusal olarak sevdiklerinizle yakin ve birlikte olun.
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Yaraticilik Merak Acikfikirlilik Cok Yanlu Cesur Olma  Sebatkarlik
Bakis Agisi
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Yasam Diiriistliik Sosyal Tyiyiireklilik Sevgi Liderlik
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Psikolojik
Saglamliginizi
Arttirmak I¢in o

O Destek Alin

Zamanla zorlu yasam olaylar1 karsisinda goriilen tepkilerin azalmasi beklenir. Ancak kendinizde
bu maddelerdeki adimlar izleyip, tepkilerinizin azalmadigim1 fark ediyorsaniz mutlaka bir
uzmandan destek alin.
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Psikolojik Saglamliginizi
Arttirmak Icin Etkinlikler

O 1 Pozitif duygulara iliskin bir liste

yapip, bir hafta boyunca O 2 Giintin/haftanin en sevdiginiz

listedeki 1-2 duyguyu yasamak anini sevdiklerinizle paylasin.

i¢in ¢caba gosterin.

Glinliik tutun. Ve glinliiguntize

JUILL ' cgl Haftanin bazi giinleri aile
ozellikle hissettiginiz O 4 tiyeleriniz i¢in sevginizi
duygularmizi yazn. anlatan kartlar hazirlaym ve

slirpriz yapin.
o h)







Okullarin
Onemi

i

Okullar normalligi temsil eden ve Ogrenme yoluyla normal yasama
donmeyi kolaylastiran kurumlardir. Okullarda;

Oyun ve diger etkinlikler normallesmeyi sagdlar,

Cocuklar icin ihtiyaclarinin ifade edilebilecegi bir ortam
olusturur,

Bilgilendirme ¢alismalar1 ¢ocuklarin sureci anlamlandirmalarini
saglar,

Akran destegini ulasilabilir kilar.



Ogretmenle

rin Onemi

Cocuklarin  gereksinimlerini 1iy1 bilir ve
onlara yardim edebilirler.

Bilgilendirme c¢alismalar1 ile ¢ocuklarin
stirect anlamlandirmalarini saglayabilirler.
Sicak ve destekleyici bir sosyal ortam
olusturarak; kayip ve zorlu yasam olaylarina
karsi duygularmi ifade etmelerini ve basa
cikma becerilerini gelistirmelerini
saglayabilirler.

[leri diizeyde psikolojik yardima ihtiyaci
olan 6grenciler i¢in is birligi yaparlar.




Okullardaki

Risk/Koruyucu
Faktorlesx

Akademik basarisizlik
Akran zorbalig1

Okula aidiyetin yetersiz
olmast

Etkin olmayan 6gretmen
tutumu

Olumsuz sinmif/okul iklimi
Okul devamsizligi/terki
Giivenli olmayan okul
cevresi

9 (8%
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Etkili 6gretmen/6grenci

iliskisi
Ailenin okula katilimi

Olumlu akran iliskileri
Okula aidiyet/baglilik
Olumlu sinif/okul iklimi
Tgili, sefkatli ve kapsayici
sinif ortami







0-5 Yas Tepkileri
o " A

Huzursuzluk hissetme,
huysuz ve sinirli olma

Ebeveynlerin
yanindan ayriimak
istememe

Siirekli aglama ve
aglamakli olma

.

Karin agrisi, bag agrisi
gibi fiziksel gikayetler
ya da asir1 tirkeklik




6-11 Yas Tepkileri
—_—

Herkesten uzaklasma, Karin agrisi ya da bag
icine kapanma agris1 gibi fiziksel
sikayetler

Ders baganstmin.
diigmesi, dikkatint
toplamada giiglik

Asir1 alingan, sinirli
ya da kavgaci olma




12-18 Yas Tepkileri
—_—

_ Salgm hastaligl
Uyku problemlert hatirlatic: kisi ya da
yasama yerlerden kagma

Aile ve arkadaslardan
uzaklasma, yalniz
kalma istegi

Zararl1 aliskanliklara
yonelme




Inanc Sistemindeki Degisiklikler
= " A

Diinya giivenli bir insanlar adildir / Annem/babam beni

yerdir / DEGILDIR. DEGILDIR korur / KORUMAZ

Kotii olaylar benim
basima gelmez /
GELIR




Gosterilen bu tepkiler olagan disi bir olaya verilen

NORMAL TEPKILERDIR!




Cocuklara Nasil Yardime: Olabilirsingz%*

02 Normallestirin

O 1 Dinleyin

(Cocuklarla iletisim kurarken sakin kalmaya 6zen
gosterin. Dinleyin, sorular sormalarina izin verin.
Gortislerine onem verin.

IO3 Rahatlatin/Guven Verin _ Taktir Edin

Zorlayici siireclerde ¢ocuklardaki dikkatli, diisiinceli,
cesaretli ya da umutlu olduklar1 zamanlar takip edin.
Bu tutumlarini taktir edin. Cocuklar1 6vmeniz onlari
simartmaz, aksine olumlu davranislar1 yeniden
yapmak icin cesaretlendirir.

Cocuklarin kaygi, korku gibi duygularini
paylagmalarina firsat tantym. Onlar1 anlamaya
calisin ve hissettikleri duygularin normal
oldugunu anlatin.

Cocuklarin giivende olduklarini hissetmek i¢in
size ihtiyaclari olur. Ilgi, yakinlik ve sefkat
gostererek onlar1 rahatlatin. Ve sliphe ve
endiselerini gidererek giivende olduklarini
hissettirin.




Cocuklara Nasil Yardime: Olabilirsingz%*

06 Model Olun

O 5 Oyun Oynayin

Cocuklarin rutinlerini korumalar1 olduk¢a énemlidir.
Bu yiizden giin i¢erisindeki sorumluluklarinizi ve
rutinlerinizi ¢ocuklara 6rnek olacak sekilde
gerceklestirin.

Cocuklarin psikolojik saglamliklarinin artmasi
icin onlarla eglenceli aktiviteler yapmanin
oldukg¢a 6nemli bir yeri vardir.

IO Sorumluluk Almalarina _ lhmal Etmeyin

Izin Verin
B ) Cocuklar i¢in oncelikle sizin psikolojik
S.algln donenp 6nlemlerine uyarak gocuklarin saglamligimizin yiiksek olmasi 6nemlidir. Bu yiizden
size, siniftakilere ve okuldakilere yardim kendinizi de ihmal etmeyin.
etmelerine izin verin. Giinliik sorumluluklarin Cocuklarla da sevginizi, zamaninizi ve tebessiimiiniizii

yerine getirmelerini saglayn. paylasmay1 ihmal etmeyin. ..
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Psikoegitim Programi Uygulama Esaslar&

/

Planlama ve yiiriitmeden okul
miidiirii sorumludur.

Ogretmen ve veli oturumlari,

ogrenci oturumlarindan 6nce yapilir.
Psikolojik danisman/rehber 6gretmenler veli
ve dgretmen oturumlarini, sinif rehber
ogretmenleri 6grenci oturumlarini yapmakla
ylikiimlidiir.




Ogrenci Oturumlarinin Genel
Planlamasi

@ Ogrenci etkinlikleri 6-17 Eyliil
tarihleri arasinda tamamlanir.

Ogrenci etkinlikleri haftada 2giin,
giinde 2 ders saati olmak uzere toplamda 4 oturumda

uygulanir.




Ogrenci Oturumlarinin Genel
Planlamasi

Programin tim oturumlarmin aynt
anmast

ogretmen tarafindan uygul
saglanmalidir.

Ogrenci etkinlikleri okul 6ncesi, ilkokul, ortaokul ve

lise olmak iizere yas ve gelisim diizeyi dikkate

alinarak kademelere gore hazirlanmistir.


https://orgm.meb.gov.tr/
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O grenc 1 Ogrencilerin duygu, diisiincelerini

Oturuml arlnd ifade etmeleri 6nemlidir. Bu yiizden

olabildigince fazla s6z hakk1
verilmelidir.

@)

Edilecek 4
4 Psikoegitim uygulamalari sirasinda

Hugu S 1 ar yapilan paylasimlarla ilgili «gizlilik

Etkinlikler
, uygulanmadan 6nce
yonerge dikkatle
okunmali, 6n hazirlik 2

yapilmalidar. Paylagimlarda goniilliiliik esastir. Paylasimda
bulunmak istemeyen dgrenciler tesvik edilmeli
ama zorlanmamalidir.

ilkesi» dikkate alinmalidir.




Y onlendirme

Psikoegitim uygulamalar1 sirasinda ileri
diizeyde etkilendigi tespit edilen 6grenciler PDR
Servisine yonlendirilmelidir.




Psikoegitim Programi
K1taplar1 /Ogrenci
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