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COCUKLARIMIZIN
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COCUKLARIMIZI KORONA

VIRUSUNDEN NASIL KORUYABILIR

Corona virGsu vakalari giderek ar-
tarken; ebeveynlerin 0zellikle ¢o-
cuklari icin endiseleri de maalesef
artmaktadir. Buglinlerde yeni coro-
na virlsu ile (Covid-19) ilgili en ¢ok

Uzmanlarin bazilari Covid-
19'un gocuklar etkilemedigini be-
lirtirken, bazi uzmanlar da
“Cocuklar ve gencler igin gerekli
tedbirler alinmasi gerektigini, ¢clin-
ki hastaligi kapmaktan 6te yay-
ma risklerinin ¢ok fazla oldugunu
belirtmislerdir. Ayrica virls, sahip
olduklari mevcut hastaliklar nede-
niyle bagisiklik sistemleri cok zayif
olan bireylerde oldlriict sonuglar
dogurabilir” diyen uzmanlarimizda
mevcuttur. Peki, bizler bu virlsten
cocuklarimizi yeterince koruyabili-
yor muyuz? Virlisten korumak igin
anne baba olarak neler yapabili-
riz?

1Z

tartisilan konulardan biri de virisiin
gocuklari tehdit edip etmedigi yo-
ninde. /

Bazi uzmanlar

Focuklagie 1-Ellerini Dogru Yikamalari Konu-

gengler igin gerekli sunda Onlara Ornek Olun.

(Soiige s El yikama, kisinin kendi du-

gerektigini, ¢linki yarli organ ve cevresine bakteri

hastaligi gegcisini 6nlemek amaci ile ellerini

kapmaktan 6te su ve sabun ile yikamasi islemidir.

Ozellikle viral enfeksiyonlarinin

yayma risklerinin

onlenmesinde basit, ucuz ve en

¢ok fazla oldugunu meklerden 6nce ve sonra, halka agik

etkili yoldur. Basta saglik sektoril yerlerde bulunduktan sonra mutlaka

belirtmislerdir.

olmak tzere birgok is kolunda, ¢a- ellerin yikanmasini saglayin. Su ve sa-

isanlarin el yikamasindaki aksak- bunla 20 saniye boyunca cocuklarin

liklar, toplumu tehdit eden ciddi  gjerinj yikadigindan emin olun. Suyun

sorunlara yol acabilmektedir. bulunmadigi yerlerde el dezenfektani

Cocuklarin ellerini dogru kullanarak ellerin tzeri ve parmak ara-

sekilde yikadigindan emin olun. lari da dahil olmak Gzere elin tamami-

Covid-19'a karsi en etkili 6nlemle- na yedirilmesini saglayin. El yikama ko-

rin basinda el yikamak geliyor. Ye- nusunda cocuklariniza 6rnek olun.

DIPNOT
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Virlslere karsi eller en dogru teknikle nasil yikanir?

El yikamaya baslamadan 6nce yliziik saat gibi takilar mutlaka cikartilmalidir.

2. El yikamada kalip sabun yerine sivi sabun ve basilarak agilan ya da fotosel
musluk kullanimi tercih edilmelidir.

3. Swvisabun doldurulan kaplar sabun bittikten sonra sicak su ile yikanip kurulan-
malidir. Yarim sivi sabun kabinin Gistiine sabun eklenmemelidir. Eger kalip sa-
bun kullanilacaksa képugin akabilecegi sabun kaplari ve kiiglik sabun kaliplari
tercih edilmelidir.

4.  Akmakta olan su altinda eller islatilmali, bilekler, avug ici, ellerin sirt ve par-
mak aralari ile tirnaklarin kenar ve uglari sabun ile kopurtiilerek en az 20 sani-

ye silireyle kuvvetlice ovusturulmalidir. Hastaliktan

5. Eller su altinda iyice durulanarak, bileklerden baslayarak kagit havlu ile kuru- Kkorunabilmede
lanmalidir. giiclii bir bagisikiik
Ayni kagit havlu ile musluk kapatilmali ve havlu ¢ope atilmalidir. sistemine sahip

Ellerin ig ylzeyleri, ellerin dis ylizeyleri, parmak aralari, bagparmak arasi, avu¢ ~ olmak gerekir.

ortasi ve bileklere 6zen gosterilmelidir. Saglikl bir beslenme

8.  Asiri sicak ya da soguk sularla elleri yikamak cildi tahris edeceginden ilik su diizeni, agtk havada
. . e egzersiz ve yeterli
tercih edilmelidir. g Y
. L. . . X o uyku ¢ocuklarin
El antisepsisi ya da yilkama sonucu olusabilecek bazi tahrisleri en aza indirmek
bagisikhigini

amaci ile el losyonlari veya kremler kullanilabilir. )
kuvvetlendirmeye

yardimci olur.

2— Bagisikhgini giiglendirin:

Hastaliktan korunabilmede giicli bir bagisiklik
sistemine sahip olmak gerekir. Saglikli bir bes-
lenme diizeni, agik havada egzersiz ve yeterli
uyku g¢ocuklarin bagisikligini kuvvetlendirmeye
yardimci olur. Ayrica bu siirecte cocuklarin bol
sivi tiiketmelerini de saglayin.




3-Onlara kirli elleriyle yuzlerine dokun-
mamalarini 6gretin:

1\
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Bir cocuga bunu yaptirabilmek her ne kadar

zor olsa da ellerini yikamadan agiz, burun ya
da gozlerine dokunmamalari gerektigini co-
cuklara anlatin. Herhangi bir nedenle burnu
kasinirsa bunun icin mutlaka mendil kullan-
malari ve sonrasinda da atmalarini gerekti-
gini 6gretin. Hapsirma ve dkslirme sirasinda
mutlaka mendil kullanmalarini, sonra bunu
atmalarini saglayin.

4- Acik-Kapali Alanlara Gotiirmeyin:

Kalabalik alanlara gitmemeye galisin. Zorun-
lu olarak gittiginiz hastane, saglik ocaklari
vb. kalabalik ortamlarda ylzeylere dokun-
mamasini saglayin. Ortak kullanimlardaki
koltuk ya da masalari da kullanmadan énce
kolonyali mendille silmek de yarar saglaya-
caktir. Ozellikle market, oyun parki vb. gibi
alanlardan ¢ocuklarinizi yetkililer tarafindan
bildirilen zamana kadar uzak tutun. Cocukla-

DIPNOT
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ra bunu anlatabilmek gilic olabilecegi

icin yaratici ¢coziimler Gretmeye calisin.
Onlarin hosuna gidebilecegi evde yapi-
labilecek aktivitelerle birlikte zaman ge-
girin.

5—- Hasta kisilerden uzak tutun:

Cocuklarin hapsirma, 6kstirme gibi belir-
tileri olan kisilerin yakinlarinda olmama-
larini saglayin. Onemli olan gerekli koru-
yucu 6nlemleri alin.

6- Misafirlerinizi Mutlaka Uyarin:

Bu dénemde misafir almamaya dikkat
edin. Zorunlu hallerde disaridan gelen
misafirlerden ellerini yikamalarini iste-
yin. Ayrica, insanlarla el sikismayin ve
oplsmeyin.

7— Ailede hasta biri varsa maske kul-
landirin:

Aileden birinde ates ya da okslirlk varsa
mutlaka maske kullanmasini saglayin,
sosyal izolasyona 6nem verin. El yika-
maya daha ¢ok 6zen gosterin. Hasta ki-
silerin ¢ocugunuzla temasini mimkin
oldugunca engelleyin.
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VirGstin ~ saghgimiz  Gzerindeki
olumsuz etkilerinin riskler icermesi ve
cok hizli yayillmasi nedeniyle, alinabilecek
Oonlemlerin de olabildigince hizli ve koru-
yucu olmasi hem diinyada hem de tilke-

HLLCERTERE mizde ncelikli amaclar icinde yer aliyor.

CIELEL[uP A8 Hayatimiza bu sekilde hizli ve éngoriile-
(eIl LR ELERR. mez bir sekilde giren corona virls salgini
UG48 icin, basta tibbi ve koruyucu onlemler
olmak Uzere her tirli risk icin hazirlan-
mis bilgilendirme spotlari, basta gorsel
ve yazili basin, sosyal medya olmak lzere
tim iletisim kanallarindan aktariliyor.
Kisa bir siire iginde bu derece yogun bilgi
akisina maruz kalmak, hayatimizin bir
anda kisitlanmasi, ©ngorilemezlik ve
Olim haberleri gibi olagan disi gelismeler
karsisindaki tehlike algisi bizi, kaygi ve
panige siriikleyebilir. Oncelikle sunu
soylemeliyim ki, biz ebeveynler bir du-
rum karsisinda ne kadar kaygili isek, co-

cuklarimizin bundan etkilenme olasilig

DIPNOT

CORONA ViRUS COCUKLARIMIZIN PSiKOLOJISINi
NASIL ETKILIYOR?

da o kadar artiyor. Hele ki okul dncesi
donemdeki ¢ocuklar, bu tip durumlari
somut olarak anlamlandiramadiklan
icin, olaylari ebeveynlerinin davranis-
larina bakarak yorumlarlar. Ebeveyn
kaygili, endiseli ve stresli ise cocuk da
benzer bir tutum icgine girebilir. Kendi
endiselerimizi gidermekte zorlandigi-
miz bu gibi donemlerde, cocuklarimiz-
dan bilgi saklamak ya da duygularimizi
gostermemeye calismak yerine, sakin
kalmak ve dogru onlemleri almakla ise
baslayabilir, onlara karsi samimi ve
acik olabiliriz. Yaslarina uygun bir dille,
onlarla konusmak, belirsizligin getire-
cegi kaygl ve korkunun Online gecer.
Klclik yaslarda oyunlastirarak, oyun-
caklar  Gzerinden  anlatabilirsiniz.
Mimkinse agik havada oyunlar oyna-
yabilirsiniz. Sembolik oyunlarla hastali-
g1 ve Onlemlerini anlatabilirsiniz. Evi-
nizde kendi 6nlemlerinizi (kisisel hijye-
niniz, el yikama, kiyafetlerin temizligi,
hapsirma/odkstirme gibi) belirleyebilir
ve bunu ¢cocugunuzun da dahil oldugu

bir aile sohbetinde konusabilirsiniz.

v

Salgin Hastalukl.ar&an Korunun
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Cocuklarimizi Corona Virus Salgini Hakkinda Bilgilendirirken Sunlara Dikkat Edin:
=  “Corona viris, bize nasil zarar verebilir”
=  “Hangi yollarla ve ne sekilde bulagir”

=  “Hangi tedbirler ainmahdir”

Gibi merak edilen ve kaygiya neden olan tiim olasi durumlar, cocuklarin gelisim seviyelerine uy-
gun bicimde uzman kisilerinde gortsi alinarak (okul rehber 6gretmeni, psikolog vb.) konusulmali ve
sorulari cevaplandirilmaya ¢alisiimalidir. Cocuga “gerekli nlemler alindiginda giivende oldugu ve du-
rumun kontrol edilebilir oldugu” mesaji verilmelidir. Peki, cocugunuza corona viriistini nasil anlatabi-

lirsiniz?

+Oncelikle cocugunuzun size soru sormasina izin verin. Sorularini gecistirmeyin ve séyledikleri
her seyi dikkate aldiginizi onlara mutlaka gosterin. Ayrica onun i¢cinde bulundugu durum hakkinda ne
diisindigunu ve nasil hissettigi hakkinda onunla konusun. Duygulari hakkinda onunla konusmak
eger bu durum karsisinda korku, kaygi ve endise yasiyorsa, duygularini ifade edebilmesine olanak
saglayacaktr.

+Corona virts ile ilgili onu bilgilendirin. Bilgilendirme i¢in corona virils resmi cizilip gorsellesti-
rilebilir, sekli veya virlisiin neye benzedigi, 6zellikleri, ne sekilde bulastigi, korunma yontemleri gibi
merak ettigi tim bilgiler eglenceli bir sekilde anlatilabilir.

+Gorsellestirme icin kukla veya oyuncaklar da kullanilabilir. Bu sekilde somutlastirildiginda
virls ile ilgili konusmak daha kolay ve eglenceli olacaktir.

¢ Cocuklar icin hazirlanmis video ve gorseller arastirilarak uygun icerikli ve bilgilendirici olanlar-

dan faydalanilabilir.

Ebeveyne Not

.’.%‘E’ Uzerinde harfler bulunan boncuklar ve bir misina
O

cocuga sunulur.  Corona Virlis sireciyle basa
cikabilmek icin en cok ihtiyac duydugu kaynaklarin ne
oldugu cocuga sorulur. (Giivende hissetmek,
basedebilecegine inanmak, cesaret vs. gibi.)

Cocuktan bu kaynaga daha 6nce sahip oldugu
anilarim distinmesi istenir. Buldugunda, bu anlan
diistiniirken misinaya boncuklan dizmesi beklenir. Bu
kaynaklara sahip oldugu bir anisina ulasamazsa, bu
kaynaga sahip olduguna inandigi birisini diisinmesi ve
bununla iliskili any disiinmesi Gnerilin. Boncuklari
misinaya dizerken bu kaynaklara sahip olduguna
inandig1 kisinin bu giici kendisine aktardigimi hayal
ederek bilekligini tasarlamasi tesvik edilir.

Amag: Bu bir kaynak calismasidir Cocugun sahip
oldugu giicli taraflarini ona animsatmak, su anda
Bazen karmasik hissetsem de, icimde bir yerlerde giivende yasadigl veya gelecekte yasayacagl zorlu durumlarla
oldugumu bilen bir parcam var. Bunu hatirlamaya ihtiyac basa cikabilmesi adina destek niteligi tasiyacaktir.

duydugum anlarda giic bilekligime bakmak bana iyi geliyor.
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Ebeveyne Not

Cocuktan Corona siirecini geride biraktigi, Corona’yl
yendigi ani hayal etmesi istenir.

Ornek Yonerge:
“Tiim bu dénemin bittigini disindiginde su anda

kendini nasil hissediyorsun? Bedeninde neler oluyor?”

“Bu dénemi atlatmis bir kahraman olsan nasil bir
kahraman olurdun? Hangi 6zelliklerin olurdu?”

“Corona’yl yendigin o ani diisiin ve resmini giz.”

Amag: Cocugun i¢sel kaynaklarina odaklanmasi, yogun
duygulariyla basa cikabilmesi, regiilasyon icin ihtiyag
duydugu kaynaklara odaklanmasi ve

gelecekteki umut dolu siireci fark etmesi.

icimde bir yerlerde sonsuz bir giic var.
Bir giin hepsi geride kalacak.

Kaynak: Korona Déneminde Kaynaklarim- KliniK Psikolog Cift ve Aile Terapisti irem POLAT

Guinii Mutlaka Planlayin; béylece ¢ocuklarinizin bu gegici siirece adapte olmalarini sag-
layin. Cocuklar, evde birlikte yeniden olusturabileceginiz okul yapisina hemen adapte
olabilirler. Oyun saatlerini, ders saatlerini, TV. Saatlerini, sizinle birlikte gecirecekleri et-

kinlik saatlerini, kitap okuma

vb. saatleri, sabah ve 6gleden

sonralari olacak sekilde planla-

Ry .
fom P e

DIPNOT

-~



SAYI 2 SAYFA 8

Siikir Kavanozu Yapimi
Malzemeler:

Kavanoz

Renkli Kiigik Not Kagitlan

ip, Pul ,Boncuk vs.

Yapistirici

v, &
el

—

Yapilist

Ailenizle birlikte gikir konusunda sohbet edebilir hayatinizda siikredecek neler var gibi
sorular sorabilirsiniz. Stkretmenin olumlu bakis agisi kazandirdig konusunda bilgi vererek tim
aile bireyleriyle bir kavanozu sisleyerek tizerine «S$iikir Kavanozu» yazin. ilk olarak herkes
hayatta sukrettigi ve aklina ilk gelen seyi yazarak kavanoza atsin. llerleyen giinlerde giin
sonunda aile bireyleri toplanarak giin igerisinde stkredebilecegi neler olduysa onlari yazarak

kavanoza atsin, Kavanoz doldugunda tim aile bireyleri ile not kagitlan agilarak okunabilir.
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Aile El Baskisi Yapimi

“ PPN

Tum aile Gyelerinizle birlikte sulu boya yardimi ile tek elinizi boyayin ve ayni anda
elinizin boyali ylzeyini kagida bastirin. Elinizi birkag saniye bastirdiktan sonra saga sola
oynatmadan geri ¢ekin. Kagit kuruduktan sonra arkasina tarih atip aile bireylerinin giin
hakkinda soylediklerini not alabilirsiniz. Yillar sonra birlikte bakabileceginiz gtizel bir aniniz

olacaktir.

DIPNOT
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Coraptan Kukla

Malzemeler

Corap

ip

Makas

Renkli Diigmeler

Renkli ispirtolu Kalemler
Yapistirici

Karton Kagit

Yapilisi

Kolunuzu ortecek kadar uzun ve temiz bir corap bulun. Corap istediginiz renkte ve
desende olabilir. Sadece ¢orabinizin delik olmadigindan emin olun. Corabi elinize gegirin ve
elinizle bir C sekli yapin. Parmaklarinizi parmak kismina koyun. Bagparmaginizi topuk kismina
gecirin.  Elinizi agin ve kapatin. Gorap zaten bir kukla gibi gériinmeye baslayacak. Dort
parmaginizi yerlestirdiginiz dikis yerine tlikenmez bir kalem ile iki nokta koyarak kuklamizin
gozlerini olusturun. Kuklanizin burnu olmasini isterseniz, burnu icin de bir nokta koyun. Corabi
duiz bir zemin Uzerine koyun, gocugunuzla birlikte gozleri olusturmak igin ponpon, diigme gibi
gerecler kullanin bunlar bir ip yardimiyla dikebilir ya da bir yapistirici ile yapistirabilirsiniz.
Burun dikisinin hemen (Ustiinde kiigiik bir ponponu vyapistirici ile yapistirin.  Kuklanizi

cocugunuzla birlikte hayal glictiniize gére stisleyin. Ornegin ip kullanarak sag yapabilirsiniz.

SAYFA 10
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Kumbara Yapimi

Malzemeler

Kavanoz

Yapistirici

Siislemek igin istege Bagli;
Renkli Kagitlar,

Sim, Digme, Boncuklar, ipler vs.

DR

Yapiligi

Gocugunuzla birlikte kavanozlar ile rahatlikla kumbara yapabilir ve gok giizel tasarimlar
olusturabilirsiniz. Bunun igin distndigiiniiz kumbara boyutlarinda bir kavanoz elde edin.
Oncelikle kavanozu kumbara haline déniistiirmek icin kapagina bozuk para girecek sekilde
delik agin. Daha sonra kavanozun digini gocugunuzun istegine gore renkli kagitlar, sim , digme,

boncuklar, ipler ile stisleyebilirsiniz.

Kaynak: Sivas MEM Keyifli Ev Atolyem Kitabi

DIPNOT
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Uzaktan Egitim Siirecinde Cocuklarin Motivasyonunu Artirmada Aileye Diisen
Gorevler

Okullara zorunlu olarak ara verildigi bu
donemde, uygulanan uzaktan egitim program-
larinin tam olarak etkili olmasi ve dijital
platformlardaki strecin saglkli bir sekilde
ilerlemesi icin ebeveynlere blyik sorumluluk-
lar diismektedir. Uzaktan Ogrenme ortaminin
ev olmasi sebebiyle takip, kontrol ve geri bil-
dirim yonetimi ailelerin denetiminde olmali-
dir. Oncelikle ailelerin, siirece hakim olmalari
ve planlamalari ona gore yapmalari gerek-
mektedir. Ebeveynler slirece ne kadar ¢ok
uyum saglarlarsa ¢ocuklarinda uyumu o denli
kolay olacaktir. Peki, ebeveyn olarak bu sire-
ci gocuklarimiz igin nasil daha faydali bir hale

getirebiliriz?

1-Zaman Cizelgesi Hazirlanmasi Faydali Ola-
bilir

Okul ortamindan ve akranlarindan da
uzak kalan her yastan ¢cocugun hem kaygisini
yonetmek hem de uzaktan egitime yonlendi-
rerek, O0grenime devamini saglamak ebe-
veynler agisindan son derece énemlidir. On-
celikle ebeveynler gocuklarinin zaman gizel-
gesi yapmasini saglayarak ise baslayabilirler.
Cocuk zamani nasil yonetecegini bilerek si-
rece baslamalidir. Ayrica bu yonelim, zaman
yonetimi becerilerini gelistirdigi gibi oto
kontrol mekanizmasini giclendirmesine de

yardimci olacaktir. Hayatin her alaninda
onemli olan bu beceri, uzaktan 6grenim
slirecinde 6grenci icin bir firsat olarak da
dusindlebilir.
Cocuklar hangi saatlerde ne yapacagini
bilirlerse ve sadece ders degil de diger
aktiviteleri de (TV. izlemek, ailecek birlik-
te yapilacak cesitli etkinlikler vb.) yapaca-
gin1 gorirse slirece daha ¢ok motive ola-
caktr.
2-Ev iginde Okul Ortami Olusturulmali
Ogrencilerin ev ortaminda ertele-
me davranislari ve dikkat daginikhgi olabi-
lecegi icin, bu durumun olusmamasi adina
ev Uyelerinin bu planlamaya destek olma-
si olduk¢a 6nemlidir. Cocuk ders dinler-
ken sessiz bir ev ortaminin olusturulmasi,
ders dinlemeye ve calismaya uygun bir
ortam hazirlanmasi ebeveynin bu siirecte-
ki gorevlerinin basinda gelmektedir.

Ayrica bu sirecte cocugun moti-
vasyonu takip edilerek, olumlu iletisim
kurularak uzaktan egitimin saglikli gegme-
sine destek olunmalidir. Ailelerin 6grenci-
lerde panik ve kaos olusturmadan sureci
yonetmesi ve egitim hayatlarinin aksama-
masi igin saglikli iletisim ve takiple destek
olmasi gerekir.
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3-Uyku ve Beslenme Diizenine Dikkat
Edilmeli

Cocugun uyku ve beslenme diizeni de
veli tarafindan desteklenerek g¢ocukla konu-
sarak olusturulmalidir. Cocugun her glin ayni
saatte uyumasi ve ayni saatte uyanmasi sag-
lanmalidir. Uyanir uyanmaz kiyafetlerini de-
gistirmeli, kahvaltisini yapmali ve ders dinle-
meye gecmelidir.

GUniln hep ayni saatlerinde kahvalt
ve yemek saatleri olmalidir. Ginlik rutin ne

Bu Donemde Ergenlere Nasil Yaklasiimali
Ergen-gencler karsi karsiya oldugu-
muz bu olumsuz sirecte tehlikeyi kiicimse-
me egiliminde olabilir, baslarina hicbir sey
gelmeyecegini ve bu hastaliga asla yakalan-
mayacaklarini distnebilirler. Bu sirecte
onlarin bu tarz tutumlarini hemen kendini-
ze meydan okumak gibi algilayarak ofkeli
yanitlar vermek ergen-gencle aranizdaki
iletisimi olumsuz etkiler. Sirece uyumlarini
daha da bozabilir, onlari daha savunucu ha-
le getirebilir. isteklerinize ya da bu siirecte
koydugunuz kurallara karsi c¢ikabilir ve
umursamaz davraniglar sergileyebilirler. Bu
tarz davranislarla karsilasan anne babalar,
¢ocuklarina nasil davranmalari gerektigi ile
ilgili kafa karigikhigi yasayabilirler. Bu sureci
saglikli bir sekilde atlatabilmek icin, cocuk-
larinizin itiraz ettigi, 6fkelendigi durumlar-
da, kurallara uymamasi ile ilgili endiseleri-

SAYFA 13

kadar iyi olusturulursa ¢ocuk siirece o
kadar rahat uyum saglar. Uzaktan egi-
tim ortami ev oldugu ve ev rahat bir or-
tam oldugu icin okuldaki diizenin evde
de olmasi saglanmalidir.

Egitim videosunda ©6nemli olan
kisimlari not edebilmesi ve takip edebil-
mesi icin kalem, defter ve kitaplarini
yaninda bulundurmasini, sonrasinda da
ogrendikleriyle ilgili test ¢ozmesini sag-
layarak veli ¢ocugun 6grendiklerini pe-
kistirmesine destek olabilir.

nizi hemen paylasmak yerine, otoriteyi sag-
lamak icin onlarla “sakinlestikleri zaman”
iletisime gecin. Bu dénemde anne baba ola-
rak net ve tutarh sinirlar olusturun. Boyle
durumlarda onu dinlemek ve onunla tartis-
madan bu silire¢ hakkinda konusmak, istek-
lerine ve taleplerine deger vermek, bunlari
ifade etmesine izin vermek, ancak bunlari
yaparken belli sinirlar icerisinde yapabile-
ceklerini anlatmak daha saglhkli olacaktir.
Uygun bilimsel verileri ergen-genglerle pay-
lasarak, okumalarini saglayarak, kendilerine
ayri bir birey olarak deger verildigini his-
settirerek daha uyumlu ve salgin karsisinda
daha uygun tepkiler vermesini saglayabilir-
siniz. Ergenlerin bu slireci evde gecirirken
duygu, disilince ve yaptiklarini yazacagi bir
glinlik tutmalarini 6nerilebilirsiniz.
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Bu donemlerde
sakin kalmaya
¢alismak, panikle
hareket etmemek,
durabilmek 6zel
onem tasimaktadir.
Bu stirecte fiziksel

saghgimiz kadar,
psikolojik
saghgimizi
korumanin da
onemli oldugunu
unutmayalim.

DIPNOT

kolojik bir detoks olarak
anlamlandirabilirsiniz,

. Uzun zamandir izlene-
meyen dizi ve film liste-
si olusturup ve izleyebi-
lirsiniz,

. Yaratici oyunlar planla-
yip aile bireyleri ile bun-
lari uygulayabilirsiniz,

. Cocuklarla kaliteli, sag-
likh zaman gecirmeye
calisabilirsiniz,

. Farkli yemek ya da tatli
tarifleri bulup yapabilir-
siniz,

. Evde yapilabilecek fizik-
sel egzersizler yapabilirsiniz,

. Acik hava almak icin balkona, bah-
ceye cikabilir, olabildigince pence-
releri agabilirsiniz.

En 6nemlisi; korona virus ile ilgili
¢ok fazla olumsuz habere ve paylagima
maruz kalinmamalidir. Evde sirekli ha-
ber kanallarinin agik olmamasina dikkat
edin. Cocugunuzun bulundugu ortamlar-
da, ylksek endise ya da felaket senaryo-
lari iceren konusmalar yapmamaya 6zen
gosterin.

Bilgiyi nereden alacaginizi iyi de-
gerlendirin ve glivendiginiz haber kay-
naklarini belirleyip, sinirlandirin. Emin
olmadiginiz higbir bilgiyi paylasmamaya
dikkat edin.

Cocugunuz sosyal medya kullani-
yorsa, ona da her okudugu bilgiye inan-

Ellerinizi dizenli olarak
su ve sabunla yikayin veya alkol
iceren bir el dezenfektani kullanin.

Soguk alginlig: ve nezle
belirtileri gosteren kisilerle
yakin temastan kaginin.
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PEKI, BIZ YEKISKINLER PSIKOLOJIK \
SAGLAMLIGIMIZI KORUMAK iCiN NELER |
I
YAPMALIYIZ? |
|
. Evde yapabileceginiz, sizi mutlu mamasi gerektiginden ve dogru bilgiyi |
edecek aktiviteler, oyunlar olustu-  nasil segeceginden bahsedin. Unutma- |
rabilirsiniz, yin ki, bu gibi durumlarda olayin kendi- |
. Kitap okuma aliskanligi kazanabi- sinden ¢ok, yayllma hizi ve sekli insan- |
lirsiniz, lari kaosa suriikleyebilir. I

. Bu siireci fiziksel ve psi-

Kendinizi ve sevdiklerinizi
Koronaviruisii'nden koruyun.

Hapsirma ve oksiirme sirasinda
agzinizi ve burnunuzu kagit mendille
veya kolunuzun iciyle kapatin.

Ates, oksurlik ve nefes darhgi gibi
sikayetleriniz varsa ge¢ kalmadan
bir saghk kurulusuna basvurun.
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Covid 19 vb. hastaliklar karsi-
sinda paniklemeyip, c¢ocugunuza
bunlarin mevsimsel hastaliklar oldu-
gu, saglikli beslenme ve dinlenmenin
oneminden bahsedebilirsiniz. Bu do6-
nemlerde sakin kalmaya c¢alismak,
panikle hareket etmemek, durabil-
mek 6zel 6nem tasimaktadir. Bu su-
recte fiziksel saghgimiz kadar, psiko-
lojik saghgimizi korumanin da 6nemli
oldugunu unutmayalim. Son olarak
tek basimiza basa ¢ikamadigimizi ve
ruhsal olarak iyi hissetmedigimizi du-
sindiguimuiz anlarda profesyonel
destegi mutlaka alalim. Clnki kendi-
mize yaptigimiz her yatirim, ¢ocugu-
muza da fayda saglayacaktr.

Aysel KATARCI
Besni RAM Reh.Hiz.BIm.Bgk.
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Saghk Bakanligi Psikososyal Destek Hatt
Besni SHM 0416 311 08 84/Dahili: 133
Milli Egitim Bakanligi Psikososyal Destek Hath
(444 0 632)

NOT: Besni RAM Midiirliigiine soracaginiz rehberlik ve 6zel egitim ile ilgili
her tiirlii sorun ve sorulariniz igin Milli Egitim Bakanhigi Psikososyal Destek
Hatti olan (444 0 632) numarayi aramaniz yeterlidir. Vatandaslar tarafindan
mesai saatleri disinda da bu numara aranabilecektir. RAM'larda gorevli ekip-

ler arayan kisiye en kisa zamanda doniis saglayacaktir. Tiim goriismeler kayit

altina alinacaktir.

ILETiSIM

Besni Rehberlik Ve Arastirma Merkezi

Rehberlik Hizmetleri Boliim Baskanhgi

Adres :Yenibesni Mah. Kurdini Sokak Besni Egitim Vakfi
ilkokulu 1. Kat 02300/ Besni/Adiyaman

Telefon :0416 318 2060

Fax : 0416 318 2060

Web : http://besniram.meb.k12.tr



