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> Sosyal uzaklagma, karantina ve kendinizi
desteklemenin yollare

> Salgu hastaliklar siraguada veli ve
igretmenler icin ipuclar

> Bulagicr hagtalik salgwlare suragwnda stregle
baga crkma

> Bir felaket veya travmatik olaydan sonra
~ keder(e baga ctkma
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SOSYAL UZAKLASMA, I(AR_ANTiNA VE KENDIN
DESTEKLEMENIN YOLLARI

Sosyal Uzaklik Nedir?

Sosyal uzaklasma, insanlarin  yakin
etkilesime girmesini engellemenin bir yoludur.
Okullar ve sinema salonlan gibi diger toplanma
yerleri kapanabilir , spor etkinlikleri ve dini
hizmetler iptal edilebilir.

Sosyal mesafe, insanlarin toplu bulundugu
alanlardan uzak durmak, yerel toplu tasima
araclarimn  kullanmamak ve digerlerinden
uzakltg (yaklasik 2 metre) korumak anlamina
gelir.

Karantina Nedir?

Karantina, bulasic1 bir hastaliga maruz kalan
kisilerin hasta olup olmadiklarim gérmek icin
hareketlerini ayirir ve kisitlar. Kiginin bulasici bir
hastaliga yakalanmadigindan emin olmak icin
yeterince uzun siirer. Bu kisiler icin olabilecegi
gibi bir mahalle, kéy, ilce, il ve hatta iilke
genelinde bile uygulanabilir.

Izolasyon Nedir?

izolasyon, hasta olan insanlan
olmayanlardan ayirarak bulasici bir hastaligin
yayilmasim1 onler. Hastalik bulasici oldugu
sirece siirer.

Bulasic1 hastalik salgim durumunda, yerel
yetkililer hallan  hastaligin  yayilmasim

sinirlamak ve kontrol altina almak icin dnlemler
almasim isteyebilir. Hiikimet, Ulke icindeki
insanlar salginlara veya salgin hastaliklara
déniisme potansiyeli olan son derece bulasic
hastaliklardan dolay1 hastalanirsa, halk saglig
ile ilgili ulusal yasalarim uygulama hakkina
sahiptir.

IZ1

Tipik Reaksiyonlar:
Herkes, sosyal uzaklasma, karantina veya
izolasyon gerektiren bulasic1 hastalik salgim
gibi stresli durumlara farkli tepki gosterir.

Asagidakilerle ilgili endise, kaygr veya
korkular hissedebilirsiniz:

Kendi saglik durumunuz hakkinda endise

Giinliik yasam rutinlerinizin degismesi

Hastaliga maruz kalabileceginiz
cevrenizdekilerin saglik durumundan endise

Sevdiklerinize hastalik bulastirmaya dair
yogun kaygi

Kendiniziizleme veya hastaligin belirtileri ve
semptomlari icin baskalan tarafindan izlenme
deneyimi

Isten ayrilmak durumunda oldugunuz zaman
ve potansiyel gelir kaybi

Calismaya devam ediliyorsa is giivenligi

Bakkaliye ve kisisel bakim iiriinleri gibi
ihtiyaciniz olan seyleri edinmenin zorluklan

Cocuklariniza veya bakiminizdaki
baskalarina etkili bir sekilde bakabilmek
konusunda endise

Bu durumda ne kadar siire kalmaniz
gerektigine dair belirsizlik ve gelecek hakkinda
belirsizlik, umutsuzluk, korku, endise

Diinyadan ve sevdiklerinden kopukluk
hissiyle iliskili yalnizlik
Baskalarinin ihmali nedeniyle hastaliga

maruz kaldiginizi diisiiniiyorsaniz ofke
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S1kinti ve hayal kirikligi ¢iinkii diizenli giinliik KENDI ONLEMLERINIZI ALIN
faaliyetlerde bulunamayabilirsiniz Karantina icindeyseniz, temel ihtiyaclarimizin
Durum hakkinda belirsizlik veya kararsizik oldugu bir hastanede veya bagka bir tesiste
Konsantre olamama, hatirlamakta giicliik, olmayabileceginizden, ihtiyaclarimz hakkinda

karar verememe konusmak 6zellikle 6nemlidir. Givenli, emniyetli
Basa cikmak icin alkol veya uyusturucu ve rahat hissetmek icin ihtiyacimz olan her seye
kullanma arzusu sahip oldugunuzdan emin olun.

Umutsuzluk duygulan, istahta degisiklikler Yiyecek ve tuvalet malzemelerinin evinize
veyacokazveyacokfazlauyumakgibidepresyon gerektigi  gibi  teslim  edilmesini  nasil
belirtileri ayarlayabileceginizi 6grenmek icin yerel, ulusal

ice kapanma, kimseyle iletisim kurmak saglik yetkilileriyle birlikte caligin.
istememe, yalniz kalma istegi ya da siirekli KENDINIZI EGITIN

yaninda birilerinin olmasina ihtiyac duyma Saglik hizmeti sunuculan ve saglik yetkilileri
Siirekli gergin, sinirli, huzursuz hissetme hastalik, tam1 ve tedavisi hakkinda bilgi
Aile i¢i anlasmazliklar, catismalar ve iletisim saglamalidir.

sorunlan COVID-19 ile ilgili dogru ve zamaninda halk

sagligi bilgileri elde etmek 6nemlidir. Bunedenle
sosyal medyada kaynagi belli olmayan hicbir

KENDINiZi DESTEKLEMENIN YOLLARI bilglye inanmayin.
RiSKi ANLAMAK DIGERLERI ILE ILETISIM KURUN

Kendinize ve cevrenizdekidigerkisilere zarar uzGaEt/aer:rc\';g;?rlaZgnlir:la(glarf deUlrajsmg::' afr?lszﬁ:
verme riskini géz éninde bulundurun. Bulasic 3 ygl. depresyon, y

hastalik gibi bir durumda halkin risk algisi ve sikintiy1 azaltmanin en iyi yollarindan biridir,

genellikle yanlistir. Gergekleri 6grenmek igin Avrkadaglarlmzl.a,. lEmrE e digerleriyle_
adimlar atin: baglanti kurmak icin telefon, e-posta, kisa mesaj

Medyaya maruz kalmamzi sinirlarken neler ves.lsosyal EENET \I/(\;Jr:latmn' b, kull |
olup bittiginden haberdar olun. Endise ve I (leel veyla a Sac‘iplpl V) 'l (U anarax
endiseyiartirmaegiliminde olduguicin haberleri arkadasiarinizia ve sevdidenmzie yuz yuze

7/24 izlemekten veya dinlemekten kaginin. konugun.

Cocuklann  televizyonda  duyduklan  ve Gilncellemeleri hazir olur olmaz almanizi
gordiklerinden ozellikle etkilendigini SEREIEL e ITEHT Ve G708t petuie Hal

unutmayin. durum uyanlarina kaydolun.




BASA CIKMAK VE RAHATLATMAK iCiN
PRATIK YOLLARI KULLANIN

Sizin i¢in ise yarayan seyler yaparak
vicudunuzu sik sik gevsetin - derin nefesler alin,
gerin, meditasyon vyapin zevk aldigimz
aktivitelere katilin.

Zorlu aktivitelerarasinda kendinizihizlandinn
ve zorlu bir gérevden sonra eglenceli bir seyler
yapin.

Yararli  bulursamz  sevdiklerinize  ve
arkadaslarimza deneyimleriniz ve duygularimz
haklkinda konusun.

Bir umut duygusu ve olumlu distinme
surdirmek; minnettar oldugunuz veya iyi giden
seyleri yazdigimiz bir glinldk tutmayr digdnin.

SAGLIGINIZA DiKKAT ETMEK

Kendinize bakmayi ihmal etmeyin. Dizenli
beslenmeye ve saglikli yiyecekler tiketmeye
6zen gosterin. Yeterince dinlenmeye ve uyumaya
calisin. Mimkiinse spor yapin. Unutmayin ki,
fiziksel saglik ve ruh saghig1 birbiriyle yakindan

iliskilidir.
KENDINE ZAMAN AYIRMAK
Zor zamanlarda sakin kalabilmek,

rahatlayabilmek ya da gevsemek icin yapmaktan
keyif aldigimz aktiviteleri gin igine mutlaka
yerlestirin. Kitap okumak, mizik dinlemek,
sevdiklerinizle sohbet etmek, sevdiginiz bir
yemegi yapmak ve yemek, spor yapmak, banyo
yapmak, hobilerinizle ilgilenmek, nefes
egzersizleri yapmak gibi...

AILEYLE ZAMAN GECIRMEK

Bu sirecte o6zellikle ailenizle ilgilenmek,
onlarla birlikte giizel vakit gecirmek oldukga
yararlidir. Aile uyeleriyle birlikte yemek
hazirlamak veyemek, evicinde hep beraber cesitli
oyunlar oynamak, zaman zaman eglenceli masal,
fikra ve hikayeler anlatmak, birlikte eglenceli bir
film izlemek ya da sohbet etmek gibi...

SOSYAL UZAKLASMA, KARANTINA VEYA
IZOLASYONDAN SONRA

Rahatlama hissi de dahil olmak Gzere karisik
duygular yasayabilirsiniz. Hastaliginmiz oldugu
icin izole olsaydimz, arkadaslarimz ve
sevdikleriniz bulasici olmamak i¢i 6nlem almig
olsamz bile, sizinle temas etmekten asilsiz
korkular yasayabilecegi icin Uzlintl veya 6fke
hissedebilirsiniz.

Bu yaygin korkuyu sonlandirmanin en iyi
yolu, hastalik ve bagkalar igin gercek risk
hakkinda bilgi edinmektir. Bu bilgilerin
paylasilmasi genellikle baskalarindakikorkulan
sakinlestirirveonlarlatekrarbaglantikurmaniza
izin verir.

Gevsemek ve rahatlamak icin zaman
ayirmak, aynizamandabahsedilen tarzdaortaya
cikan yogun hislerin zamanla gececegini
kendinize hatirlatmak da yararli olabilir. Strekli
olarak kriz durumuyla ilgili goérintilere ve
haberlere maruz kalmak yipratici
olabileceginden araliklarla haberleri
izlemekten, dinlemekten veya okumaktan uzak
durmak sizin i¢in daha saglikli olacaktir. Aym
zamanda, sevdiginiz aktivitelere ydnelmek
normal hayata dénmenizde ve psikolojik
saglamligimiz1 korumakta yardimci olabilir.

Siz veya sevdikleriniz asin uyku belirtileri
yasiyorsaniz - uyku sorunu, cok fazla veya cok
az yemekle ilgili sorunlar, ginlik ginldk
aktiviteler yapamama veya uyusturucu veya
alkol kullanma gibi - bir saglik uzmaniyla
gorusin.

Yakinlarinizla iletisim halinde olmak, nasil
hissettiginizi ve endiselerinizi aileniz ya da
arkadaslarimzla paylasmak ve iligkilerinizi
saglikli bir bicimde devam ettirmek koruyucu
bir faktor olarak distinilmektedir.

Umutsuzluga kapilmamak ve olumlu
dislince yapisin1 sirdirmek yine onerilen
davramslar olarak karsimiza cikiyor.

KAYNAK
https://store.samhsa.gov/
http://orgm.meb.gov.tr/




SALCID ASTALICCAR SIRASIDDA VEL]T VE
GGRETMENLER 1CIN 1PUCLARI

Cocuklarvegenclertelevizyondahaberizlediginde, bulasicibirhastalik salginigésterdiginde,
haberi okudugunda veya tartisan digerlerini duyduklarinda, yetiskinler kadar korkmus, kafasi
karismis veya endiseli hissedebilirler. Bu, Salginin gerceklestigi yerden uzakta yasiyor olsalar
bile ve gercekte hasta olma riski ¢cok az olsa da hi¢ olmasa bile dogrudur. Gen¢ler kaygi ve strese
yetiskinlerden farkli tepki verir. Bazilari hemen tepki gosterebilir; digerleri ise daha sonra zor
zamanlar yasadiklarina dair igsaretler gésterebilir. Bu nedenle, yetiskinler bir cocugun ne zaman
yardima ihtiyaci oldugunu her zaman bilmez.

Bu biilten, ebeveynlerin, bakicilarin ve 6gretmenlerin bazi yaygin tepkileri 6grenmelerine,
yardimai bir sekilde yanit vermelerine ve ne zaman destek arayacaklarini bilmelerine yardima
olacaktir.

SALGINA KARSI OLASI TEPKILER

Cocuklar ve gencler stresle bas ederken asagida belirtilen reaksiyonlarin cogu normaldir.

Bu davramiglardan herhangi biri 2 ila 4 haftadan fazla siirerse veya aniden daha sonra ortaya
cikarsa, cocuklarin basa ¢ikma konusunda daha fazla yardima ihtiyaci olabilir.

OKUL ONCESi COCUKLAR, 0-5 YASLI

Cok kiiciik cocuklar, geceleri yatagi emerek veya 1slatarak basparmaga geri dénerek endise
ve stres ifade edebilirler. Hastalik, Yabancilar, Karanlik veya canavarlardan korkabilirler. Okul
oncesi cocuklarin bir ebeveyn, bakici ya da 6gretmenle yapismasi ya da kendilerini giivende
hissettikleri bir yerde kalmak istemeleri oldukca yaygindir. Onlarinkini ifade edebilirler

Salgini oyunlarinda tekrar tekrar anlamak veya abartili hikayeler anlatmak. Bazi Cocuklarin
Yeme ve Uyku Aliskanliklar Degisebilir.

Ayrica aciklanamayan agri ve agrilar olabilir. izlenmesi gereken diger belirtiler agresif veya
geri ¢ekilmis davranis, hiperaktivite, konusma giicliikleri ve itaatsizliktir.

0-2 yas arasi bebekler ve kiiciik cocuklar, diinyada koti bir seyin oldugunu anlayamazlar,
ancak bakicilarinin ne zaman iizgiin oldugunu bilirler. Bakicilariyla ayn1 duygulan géstermeye
baslayabilir, sebepsiz aglamak veya insanlardan uzaklagmak ve oyuncaklariyla oynamamak gibi
farkli davranislar goésterebilirler.

3-5yas arasicocuklar bir Salginin etkilerini anlayabilir. Salgin haberlerinden ¢ok iiziiliirlerse,
degisime ve kayba uyum saglamada sorun yasayabilirler. Kendilerini daha iyi hissetmelerine
yardimci olmak icin cevrelerindeki yetigkinlere bagli olabilirler.
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ERKEN COCUKLUK ve ERGENLIK, 6-19 YASINDA

Bu yas araligindaki cocuklar ve gencler, daha kiiciik cocuklar gibi bulasici hastalik salginlarina
bagl kaygi ve stresle ayni tepkilere sahip olabilir. Genellikle bu yas araligindaki kii¢iik cocuklar
ebeveynlerden veya bakicilardan ¢ok daha fazla ilgi ister. Okul islerini veya ev islerini yapmayi
birakabilirler. Bazi1 gencler caresiz ve suclu hissedebilirler ¢iinkii onlar su anda salgindan
etkilenmeyen diinyanin bir parcasidir veya halk sagligi sistemiinsanlari salginlara karsi1 diinyanin
diger bélgelerinde goremedigi sekilde korur.

6-10 vyas aras1 cocuklar okula gitmekten korkabilir ve arkadaslariyla vakit gecirmeyi
birakabilir. Dikkat etmekte giicliik cekebilirler ve okul tulumlarinda kéti davranabilirler. Bazilan
acik bir sebep olmadan agresif olabilir. Ya da ebeveynleri veya balacilan tarafindan
beslenmelerini veya giyinmelerini isteyerek yaslarindan daha geri bir sekilde davranabilirler.

11-19 yas arasi1 gencler ve ergenler, gelisim agamalari nedeniyle bircok fiziksel ve duygusal
degisime ugrarlar. Bu nedenle, bulasici bir hastalik salgininin gérsel ve isitsel haberleriyle iliskili
olabilecek kaygi ile basa ¢ikmak onlar icin daha zor olabilir.

Yasca daha biiyiik ergenler kendilerine ve ebeveynlerine karsi hi¢ stres ve kaygi
hissetmiyormusgibidavranabilirler.Rutinbir *tamam” ileyanitverebilirler, hattaiziildiklerinde
bile sessiz kalabilirler. Ya da fiziksel olarak agr ve sancilardan sikayet edebilirler ¢iinkii onlan
duygusal olarak gercekten neyin rahatsiz ettigini belirleyemezLler.

Ayrica Salginile ilgili endise nedeniyle bazi fiziksel semptomlar yasayabilirler. Bazilari evde
ve / veya okulda tartismalara baslayabilir, herhangi bir yapiya veya otoriteye direnebilir. Ayrica
alkol veya uyusturucu kullanmak gibi riskli davranislarda bulunabilirler.
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EBEVEYNLER, BAKICILAR VE OGRETMENLER COCUKLARI NASIL
DESTEKLEYEBILIR?

Etraflarindakiyetiskinlerindogrudestegiile, cocuklar ve gencler bulasicihastalik salginlarina
yanit olarak streslerini yonetebilir ve kendilerini duygusal ve fiziksel olarak saglikli tutmalk igin
adimlar atabilirler.

Yardim etmenin en dnemli yollan kendileriyle, ilgilendigini ve sevildigini hissetmelerini
saglamaktir.

Dikkat edin ve iyi bir dinleyici olun.

Ebeveynler, 6gretmenler ve diger bakicilar cocuklarin konusma, yazma, ¢izim, oyun oynama
ve sarla soéyleyerek duygularin1 ifade etmelerine yardima olabilir. Cogu cocuk onlan
endiselendiren ve strese neden olan seyler hakkinda konusmak ister — bunu birakin yapsinlar.
Duygularin1 kabul edin ve onlara lizgiin veya stresli hissetmenin normal oldugunu séyleyin.
Aglama genellikle stresi ve kederi hafifletmenin bir yoludur, aglarlarsa engellemeyiniz

Soru sormalarina izin verin. Genglerinize Salgin haklanda ne bildiklerini sorun. Okulda ne
duyuyorlar ya da televizyonda goriiyorlar mi? Onlarla birlikte TV'de veya internet'te haberleri
izlemeye calisin. Ayrica, Salgin ile ilgili hatirlaticilardan uzak zaman ayiracak sekilde erisimi
sinirlayin.

Salginin uzun siire aileyi veya sinif tartismasini ele gecirmesine izin vermeyin.

Olumlu faaliyetleri tesvik edin. Yetiskinler, cocuklarin ve gencglerin bir Salgindan ortaya
cikabilecekiyiligi gormelerine yardimci olabilir. Kahramanlik eylemleri, Salginla miicadele eden
saglik calisanlar, kamu goérevlileri, gida temizlik sektériinde calisanlar vb. gibi kisilerin
calismalan 6rnek gosterilebilir.ve el yikama gibi her tiirlii hastaligin yayilmasini 6nlemek icin
adimlar atan insanlar buna 6rnektir. Cocuklar baskalarina yardim ederek bir Salgin ile daha iyi
basa cikabilirler. Aile lyelerine hasta veya kayip olanlara sefkatli mektuplar yazabilirler;
etkilenen bolgelere géndermek icin gerekli tibbi malzemeleri toplama amacl bir kampanya
diizenleyebilirler.

Ozbakimi modelleyin, rutinleri ayarlayin, saglikli yemekler yiyin, yeterince uyuyun, egzersiz
yapinve stresle basa cikmakicinderin nefesleralin. Yetiskinler cocuklarave genclere kendilerine
nasil bakacaklarini gosterebilir. Fiziksel ve duygusal sagligimz iyi ise, deger verdiginiz ¢cocuklan
desteklemeye hazir olmaniz daha olasidir.

BULASICI HASTALIK SALGINI SIRASINDA FARKLI YAS GRUPLARINDAKi COCUKLARLA VE
GENCLERLE KONUSMA IPUCLARI

Cocuklarabir Salgin hakkinda konusmalarinayada etkileyici etkinliklere katilmalariicin baski
yapmamaya dikkat edin. Cogu cocuk Salgin hakkinda kolayca konusacak olsa da, bazilan
korkabilir. Hatta bazilar1 haklinda konusurlar, bagkalari hakkinda konusurlarsa ya da Salgin ile
ilgilisanat eserlerine bakarlarsa dahafazlaendise ve stres hissedebilirler. Cocuklarin kendilerini
bu faaliyetlerden uzaklastirmalarina izin verin ve onlan 51k1nt1 belirtileri agsmdan izleyin.

OKUL ONCESi COCUKLAR, 0-5 YASLI g |

Bu cok kiclk cocuklara cok fazla duygusal ve M
s6zlU destek verin.

GOz seviyesine inin ve anlayabilecekleri
sozleri kullanarak sakin, yumusak bir sesle ) - :
konusun. ' : f}

. o RN

Onlara her zaman énem vereceginizi ve e e
glvende hissetmeleri i¢in onlara bakmaya -
devam edeceginizi séyleyin. Eﬂ

Birlikte aksam yemegi yemek ve sirekli ;
yatmadan gecirmek gibi normal rutinleri saklayin




~—ERKEN COCUKLUKTA ERGENLIK; 6-19 YX$INDA

Bu yas grubundaki cocuklari ve gencleri yetistirin:

Cocugunuza veya balaiminizdaki cocuklara neyi endiselendirdigini ve basa cikmalarina neyin
yardimci olabilecegini sorun.

Nazik s6zlerle rahatlik sunun veya yaninizda olun.

Kisa bir siireligine bile olsa, cocuklarla normalden daha fazla zaman gecirin.

Cocugunuz cok sikintiliysa, bir veya iki giin boyunca ev islerinden izin verin.

Cocuklan sessiz bir zaman gecirmeye veya duygularini yazi veya sanat yoluyla ifade etmeye
tesvik edin.

Cocuklan, hareketedebilmelerivebaskalariylaoynayabilmeleriicinrekreasyonfaaliyetlerine
katilmaya tesvik edin.

Kendi kaygi ve stresinizi saglikli bir sekilde ele alin.

Cocuklara onlar 6nemsediginizi bildirin - 6zel bir sey yapmak icin zaman harcayin; Onlan
miidahaleci olmayan bir sekilde kontrol ettiginizden emin olun.

Odevleri tamamlama ve birlikte oyun oynama gibi tutarli rutinleri koruyun.

Bazi durumlarda, cocuklar, 6zellikle sevilen bir kisi salginla ilgili sorun yasiyorsa veya bircok
insanin hasta oldugu bir bélgede veya yerde calisiyorsa, sorunu agmakta zorluk cekebilir. Zorluk
alanlarin1tanimlamakicin bir cocugun bir ruh sagligi uzmaniyla konugmasini ayarlamayi diisiiniin.
Bir cocuk sevdigi birini kaybetmisse, yasta olan cocuklari nasil destekleyecegini bilen biriyle
calismayi diisiiniin.

Kaynak

https://store.samhsa.gov/

‘Kendinize bakmak icin zaman ayrarak_
stresinizi yonetebilir ve bafifletebilirsiniz.
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BULASICI HASTALIK SALGINLARI SIRASINDA
STRESLE BASA CIKMA

Covit-19 gibi her yerde goriilen bir hastalik salgim hakkinda haber duydugunuzda,
okudugunuzdaveyaizlediginizde endige hissedebilir ve stresbelirtileri gosterebilirsiniz. (Salgin,
yasadigimz yerden uzak insanlan etkilediginde ve diisiik risk altinda oldugunuzda veya hic risk
altinda olmadigimzda bile) Bu stres belirtileri normaldir

Bulasic1 hastalik salgini sonrasinda, kendi fiziksel ve zihinsel sagligimzi izleyin. Kendiniz ve
sevdiklerinizdeki stres belirtilerini bilin. Stresi nasil gidereceginizi ve ne zaman yardim
alacagimzi 68renin.
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STRESI NASIL GIDERIRIM?

‘Dogru saghk bilgileri icin giivenebileceginiz kigileri ve kaynaklari bulun.
Onlardan salgini ve risk altindayken kendinizi hastaliktan nasil
koruyabileceginizi 6grenin. Aile doktorunuza, yerel ve ulusal saglik
departmaniniza bagvurabilirsiniz.

 GERCUERT
OGREM

Salgin karsisinda rasyonel clmakla salgini rasyonalize etmek ayni sey degildir.
== Rasyonalize etmek tehdit kargisinda acziyete diigiip kendini rahatlatmak adina
% birtakim iglevsel olmayan diigiinceler iiretmektir. Yani bir manada kendini avutma ve
kandirma egilimidir. Ornegin "Bize bir sey clmaz. Kaderde ne varsa onu gérecegiz.
% Bizim genetigimiz direnglidir. Korkunun ecele faydasi yok, bir giin nasilsa élecegiz,
g éGliime care yok...” gibi diigiinceler rasyonalize etmeye 6rnektir.

Rasyonel olmak ise gercegi oldugu gibi kabul edip ona gére gére davranmaktir.
Geldigimiz noktada gergek sudur: Corona viriis diinya tarihinde gériilmiis en hizl
yayilma potansiyeli olan 6liimciil bir viriistiir.

Stresin erken uyari igaretlerini tanyip ve dikkate alin.

Gegmis deneyimlerinizin bu olay hakkinda diigiinme ve hissetme geklinizi nasil
etkiledigini ve gecmis olaylaria ilgili diisiincelerinizi, duygularinizi ve davraniglarinizi
nasil ele aldiginizi bilin.

Stresli, depresif, suclu veya fkeli hissetmenin, sizi dogrudan tehdit etmedigi
durumlarda bile, bulagici hastalik Salgini gibi bir claydan sonra yaygin oldugunu bilin.
Salgin hakkinda stres yagayan kigilerle baglant: kurun. Salgin hakkindaki duygulariniz
hakkinda konugun, yagsaminizdaki bir¢ok nemli ve olumlu seyi hatirlatmak icin salgin
ile ilgili clmayan konugmanin tadini ¢tkarin.

Stresinizi azaltmaya yardimci olmak icin fiziksel sagliginiza dikkat edin.
Sevdiklerinizle baglantilar gibi hayatinizin clumlu kisimlarina odaklanmak igin bir
mola verin.

VE RUHUNUZA DIKKAT EDIN

Sizin igin ige yarayan seyler yaparak viicudunuzu sik stk gevsetin derin
nefesler alin, gevin, meditasyon yapin, yiziinizii ve ellerinizi yikayin veya
zevkli hobilere katilin.

Zorlu aktiviteler arasinda kendinizi mzlandirin ve zor bir isten sonra
eglenceli bir sey yapin. Dinlenmek icin zaman ayirin iyi bir yemek yiyin,
okuyun, miizik dinleyin, banyo yapin veya ailenizle konugun. Sevdiklerinizie
ve arkadaglarinizla olan duygulariniz hakkinda sik sik konugun.

PRATIK YOLLAR!

Saghkl yiyecekler yiyin ve su icin.
Asirt miktarda kafein ve alkolden kacinin.
Tiitiin veya yasadigi uyugturucular kullanmayin.
Yeterince uyuyun ve dinlenin. fiziksel egzersi: yapin..

KENDiNiZI mmm ViCUDUNUZA, DUYGULARINIZA

SAGLIKLI
TUTUN:

Salgin hakkinda haberleri izlemek veya ckumark icin ne kadar zaman harcadiginiza
iliskin sintrlar belirleyin. Salgm haberlerinde, 6zellikle de bir¢ok insanin
hastalandigi yerlerde sevdiklerinizden haberdar olmak isteyeceksiniz. Ancak
e hayatnuzda iyi giden ve kontrol edebileceginiz seylere odaklanmak icin haberlerden
Zaman ayivdigunzdan emin olun.

HAVATINIZA

KAYNAK

://store.samhsa. gov/product/Copmg -with-Stress-During-Infectious- Dlsease Outbreaks/z.
Hdz. Eregli Rehberlik ve Araglirma Tlerkez C
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BIR FELAKET VEYA TRAUMATIK BIR OLAYDAN
SONRA KEDERLE BASA CIKMA

Keder (yas) , sizin icin 6nemli olan birini
kaybetmekten kaynaklanan Gzintd, gonilyaras
ve kansikligin normal tepkisidir. Keder ayrica bir
felaket veya baska bir travmatik olaydan sonra
yaygin bir insan tepkisi olabilir.

Keder Nedir?

Keder hayatin bir parcasidir.

Oliim, bosanma, is kaybs, hastalik nedeniyle
saglik kaybina karsi glicli, bazen ezici bir
tepkidir. Afetlerden veya diger travmatik
olaylardan sonra da ortaya cikabilir. Keder
yasiyorsaniz, bos ve uyusmus hissedebilir ya da
seving veya Uzlntl hissedemezsiniz. Ayrica
lkizgin hissedebilirsiniz. Asagidakiler dahil

olmak lizere  fiziksel reaksiyonlarla
karsilasabilirsiniz:

Titreme veya titreme

Kas zayifig

Bulanti ve yeme sorunu

Uyku sorunu veya nefes almada zorluk

Ag1z kurulugu

Kederediserken, kabuslar gecirebilir, sosyal
olarak geri cekilebilir ve her zamanki
etkinliklerinize katilmak istemeyebilirsiniz.

Sonunda, kayip deneyiminizde asagidakiler
gibi olumlu degisiklikler de gérebilirsiniz:

Daha anlayishi ve hosg6rili olmak

iliskiler ve sevdikleriniz icin takdirin artmasi

Toplulugunuzda sevgi ve sefkatli olanlarin
varlig1 icin minnettar hissetmek

Gelismis manevi baglantiy1 deneyimleme

Sosyal olarak daha aktif olmak

Benzer kayiplar yasayan insanlara yardim
etmek icin savunuculuk yapmak

Keder Genellikle Ne Kadar Siirer?

Keder her insan ve her kayip icin farklidir.
Oliim veya kayip sekli ve kisisel kosullariniz, ne
kadar sire keder yasadiginiz etkileyebilir.

Simdi keder yasiyorsaniz, hissettiginiz aciya
bir son hayal etmek zor olabilir. Hayatiniz
oncekiyle ayni olmasa da, keder sonunda
rahatlayacak ve kederli sire¢ kayb1 kabul
etmenize ve hayatinizla birlikte ilerlemenizeizin
verecektir.

Kederle Basa Cikma

Kederle basa c¢ikmaniza yardimci olacak
adimlar atabilirsiniz. Nasil hissettiginianlayanve
saygi duyan digerleriyle konugsmak - aile Gyeleri,
inancg liderleri, glivendigin insanlar - kederinle
basa ¢ikmanin yararli bir yoludur.

Uzun bir siire boyunca bu duygulara sahip
olabilmenize ragmen, zamanla muhtemelen
daha az yogun olacaklarin1 unutmayin.

Egzersiz yaparak, saglikli yemekler yiyerek
ve yeterince uyuyarak fiziksel olarak kendinize
bakmaya calisin.

Sevingve izlintl hissetmenize ve ihtiyaciniz
oldugunda aglamaniza izin verin.
Yas sirecinden gecmek

ve kayiptan

| iyilesmek, 6len sevdiklerini unutmak anlamina

gelmez. Hala kaybettiginiz kisiye derinden bagh
hissedebilirsiniz, ama onsuz bir hayat hayal
edebileceksiniz. Ginlik yasama yeniden
baglanmayave baskalarinayenidenbaglanmaya
baslayacaksiniz. Bir kederden cikarken,
asagidakileri deneyimlemeye baslayabilirsiniz:

Direnmeden veya kaginmadan kaybinizin
acisini hissetmek

Sevdiklerinizin artik mevcut olmadig yeni

.' f bir gerceklige uyum saglamak

Yeni iligkiler kurmak
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Bu degisiklikleri ve ayarlamalan aylar sonra yasamiyorsaniz ve derin ve ezici kayip
duygularimzda "sikismis" hissediyorsaniz, o zaman Karmasik veya Travmatik keder olarak bilinen
seyi yasiyor olabilirsiniz.

Bir felaketten veya baska bir travmatik olaydan sonra, bircok faktér normal yas tutma sirecini
bozabilir,budakarmasik veyatravmatik kederriskiniartirabilir.Bir felaketdogalyadainsan kaynakli
olsun, sevdiklerinizin kaybina olan keder, ev ve esyalarin kaybinda tziinti ve 6fke ile birlikte
givenlik ve givenlik duygusunun kaybiyla ilgili korku veya endise birlestirilebilir. Bazilarinda bir
felakettensonraacilfizikselihtiyaclarinkarsilanmasi,yasamkaybiniyaslandirmaktan daha 6ncelikli
olabilir buda normal yas tutma siirecini geciktirebilecek, uzatabilecek veya zorlastirabilecek bir
durumdur.

Karmasik veya travmatik keder, bitmeyen ve olagan aktivitelerinize ve rutininize geri donme
yolundailerlemenizeyardimciolmayanbirkederdir.Coguinsanicin,yogunkederduygularizamanla
daha az olacak ve kaybindan sonraki 6 ay icinde rahatlamaya baslayacaktir. Ancak keder Karmasik
veya travmatik yasiyorsaniz, aylar hatta yillar boyunca kederde bir azalma hissetmeyebilirsiniz.
Uziinti, 6fke ve yalmzlik duygularimiz zamanla daha da siddetlenebilir.

Karmasik veya Travmatik Kederin belirtilerinden bazilandir:

Oliim veya kayip konusunda derinden &fkeli hissetmek

Sevdiklerinizden baska bir sey disinememek

Sevdigin kisiyi hatirlatan hi¢ bir seyi istememek

Kabuslar veya Miidahaleci Distinceler

Kaybettiginiz kisi icin derin yalnizlik ve 6zlem hissetmek

Baskalarina giivensiz hissetmek

Dizenli faaliyetleri sirdirememek veya sorumluluklarini yerine getirmemek

Hayattan ac1 hissetmek ve kederden etkilenmeyen bagkalarini kiskanmak

Sevdiklerinizle hayattan zevk alamamak veya mutlu zamanlar hatirlayamamak

Bu belirtilerden herhangi birini yasiyorsaniz, ilerlemek ve iyilesme siirecine baslamak icin
yardim almaniz gerekebilir.

Kaynak: https://store.samhsa.gov/product/Tips-for-Survivors-/SMA17-5035
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Mesaj
Hastatar

Kardesterim
irelar, stzitlar dinecek
ak, ik

Zﬂ'fazmmyzﬁm
jir, yesit dallarin ardindan ralatlif.
latar, kardesterim,
Biraz daka sabir, biraz daka inat.

% arkasinda da/g/q aiwg/a ceil

cil

Sararmak limon ibi, mum gibi erimef,
devribmek 4('0/' bir cinar gibi ansizdan,
kKardester, hastatar,

biz ne limonuz, ne mum, ne cuiar.

Biz insarnuz cok sikir

cok sikir biliriz,

acinuza

umiudu kabnasoe

ecersiiz
jretar, sczitlar dinecek,
ar, tlaébﬂ'!azat,s'mzirzecek,
ajtr;e;z?da!lﬂzmwﬂrzdafumt&&
Nazim Hikmet

Yeni Bastan

Tam ii¢ ay hasta yattim,

kendimi bilmeden

ve sehrin sokaklarini,

taviada diibes kaprsini unuttum,

sevdigim kizin yiiziini

simdi ne giizel, yeni bastan

yiiriimeye ve sevineye baslamak!
Melih Cevdet Anday

FHedz. Cregli Rehberlik ve Araglrma Herkezi B
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