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Hedeflerimiz

*Covid-19 salgin hastaliginin  6gretmenler, ¢ocuklar ve
ebeveynler Gzerinde yarattigi olumsuz etkileri azaltmak

*Covid-19 salgin hastaligi sonrasinda o©gretmen, g¢ocuk ve
ebeveynlerin uyum surecine destek olmak

*Covid-19 salgin  hastaligi  sonrasinda 6gretmenlerin ve
ebeveynlerin cocuklarina nasil destek olacaklari hakkinda bilgi
vermek

*Okul temelli psikososyal destek caligsmalarini gerceklestirmek




COViIiD-19 NEDIiR?

* Koronaviris grubuna giren virtsler (CoV), soguk alginligi gibi
toplumda yaygin gorilen, hafif ya da ciddi enfeksiyon tablolarina
neden olabilen biayldk bir virts ailesidir. COVID-19, koronavirls

hastaligina neden olan bu ailenin bir tyesidir.

* COVID-19, insandan insana bulagabilen bir solumum yolu virtisudur.

* Diinyadaki ilk COVID-19 vakasi Aralik 2019 tarihinde Cin’in Vuhan

sehrinde, Glkemizde ise ilk vaka 11 Mart 2020’de saptanmistir.



Salgin

Antonine Salgini

Justinian Vebasi (1. Veba Salgini)

Japonya Cicek Salgini

Kara Veba (2. Veba Salgini)
Yeni Diinya Cicek Salgini

italya Vebasi
Londra Bilylik Vebasi

Kolera Pandemileri (1-6)

3. Veba Salgini
Sarl Humma Salgini
Rus Gribi
ispanyol Gribi
Asya Gribi

Hong Kong Gribi
HIV/AIDS

SARS

Domuz Gribi
Ebola

MERS
CovID-19

Zaman Dilimi
165-180
541-542
735-737
1347-1351
1520 ve sonrasl
1629-1631
1665
1817-1923
1885
1800'lerin Sonu
1889-1890
1918-1919
1957-1958
1968-1970
1981- gliniimiiz
2002-2003
2009-2010
2014-2016
2015 - gliniimiiz

2019 - glinlimiiz

Tip

Cicek veya Kizamik
Yersinia pestis bakterisi
Variola major virlisli
Yersinia pestis bakterisi
Variola major virus
Yersinia pestis bakterisi
Yersinia pestis bakterisi
V. cholerae bakterisi
Yersinia pestis bakterisi
Virts

H2N2 viriis

HIN1 viriis

H2N2 viriis

H3N2 viriis

Viris

Koronaviriis

HIN1 virlis

Ebolaviriis

Koronaviriis

Koronavir(s

Tahmini Oliim Sayisi
5 milyon

30-50 milyon

1 milyon

200 milyon

56 milyon

1 milyon

100 bin

1 milyondan fazla
12 milyon
100-150 bin

1 milyon

40-50 milyon

1,1 milyon

1 milyon

25-35 milyon
770

200 bin

11 bin

850

11.554 (21.03.2020 itibariyla)

Salgin hastaliklar insanlik tarihi
kadar eskidir.

*Tarihte benzer salgin hastalik
surecleri yasanmis ,0nlemlerve
sonrasinda yapilan tibbi
mudahalelerle salgin hastaliklar
kontrol altina alinmig ve
sonlanmisgtir
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Zorlayici Yasam Olaylan

= Zorlayici yagsam olaylarinin yetiskinler ve c¢ocuklar Uzerinde

ruhsal etkileri vardir.

= Covid-19 salgin hastalik sureci zorlayici yasam olayl olarak

tanimlanmaktadir.

= Salgin hastaliga bagli ruhsal etkiler kisiden kisiye farkhlik

gosterebilmektedir.




Zorlayici Yasam Olaylari

* Bu slirecte insanlarin yasam aligkanliklarini degistirmeleri

gerekmektedir.

= Gunluk hayattaki rutinlerin yerine getirilememesi ve vyeni

duruma uymada yasSanan zorluklar stres yaratabilmektedir.

= Su an yasadigimiz salgin sireci de tipki Oncekiler gibi

onlemler ve tibbi midahalelerle kontrol altina alinacaktir.




Covid-19 salgin hastaliginin etkileri

*Stres *Degisen sosyal iligkiler

*Korku *EQitim/Okul stirecindeki degisiklikler
*Kaygi /Belirsizlik *|s siirecinde ve gelir diizeyindeki

- Tehdit algisi degisiklikler

*Damgalanma * Aksayan tedavi sureci

*Glinlik rutinlerin degismesi  *Kayip / yas



Covid-19 salgin hastahginin etkileri

- Stres; Kisinin kendisine veya sevdiklerine yénelik hastalik
bulagip bulasmayacagina dair duglncelerinde artigla
beraber yasadiQi sikintili siirec.

- Korku; Salgin hastaliga sebep olan virlisten kaynaklanan
korku duygusunda artis,

- Kayg: / Belirsizlil; Saghk otoritelerinin salginin sonlanmasina
yonelik net bir aciklama yapamamalari sebebiyle salgin
surecinin belirsizliklerle dolu olmasi ve bu belirsiz ortamin
kaygi diizeyini arttirmasi,



Covid-19 salgin hastahginin etkileri

- Tehdit algisi; Kigilerin kendilerine virls bulasma riskini yoQun
bir sekilde hissetmeleri.

- Damgalanma; Hastaliga yakalanan kiginin ayrimciliga maruz
kalmasiyla yasadigi gerginlik.

- Degisen sosyal iliskiler; Sosyal bir varlik olan insanin salgin
hastalik sebebiyle evden c¢lkamamasi sonucu oluSan
izolasyon durumunun yarattigi stres,




Covid-19 salgin hastahginin etkileri

- Gunlilcrutinlerin degismesi; Salgin hastalik 6ncesi olan
aliskanliklarimizi yapamamanin yarattigi gerginlik
durumunun artmasi,

- EQitim strecindeki degisiklikler; Ogrencilerin okula
gidememesi ve egitim sireglerine evden devam etmek
zorunda kalmalari.

- Aksayan tedavi sureci; Duzenli tedavi goren bireylerin
tedavi sureclerindeki aksamalardan kaynaklanan sorunlarin
ortaya cikmasi,



Covid-19 salgin hastahginin etkileri

* Kayip/yas;
*Salgin hastaliga bagli yasanan kayiplar (bir yakinin 6limi, is
kaybi, gelir kaybi, iligki kaybi...) ve buna bagli ortaya ¢ikan yas
durumlari.

* Kayip ve degisikliklerden kaynaklanan yas sireci birtakim
duygusal, davranigsal, zihinsel tepkileri beraberinde
getirmektedir. Zorlu yagsam olayina verilen tepkilerde oldugu
gibi kayip sonrasi gdsterilen yas tepkileri de kigiden kigiye
farklilik gosterebilir.

* Kayip sonrasi ritliellerin (cenaze defin igslemleri, taziye, sosyal
destek) farkhlik gostermesi yas siirecini etkilemektedir.



Inanc Sistemindeki Degisiklikler

Yagsam icin Gerekli Olan inanglar
= Dunya guvenli bir yerdir.
= Dunya adildir.
= Ben degerliyim.
- Kotl olaylar benim bagsima gelmez.

. Evim en glivenli yerdir. (cocuklarda)

= Benimle ilgilenecekler. (cocuklarda)

= Bana bakan yetigkinler beni koruyacaklar.

(cocuklarda)



Sarsilan Inanclar

« lyi bir insan olmadigim icin kendimi boyle giivencesiz ve caresiz

hissetmeyi hak ediyorum.

* Bu felaket benim ylzimden oldu.
* Bu bir daha olacak ve benim elimden hicbir sey gelmeyecek.

Zorlayici yasam olaylarn icinde yasadigimiz diinyaya

iliskin temel inanglarimizi sarsar.




Covid-19 Salgin Hastaligina

Bagh Olarak Yetiskin ve

Cocuklarda Gorilebilecek

Ruhsal Tepkiler




Yetigskinlerde Gorillebilecek Ruhsal Tepkiler

Surekli tedirgin ya da panik olma
*Kendini giivende hissetmeme

* Kendini degersiz hissetme

*Ofke, gerginlik, sinirlilik, huzursuzluk

*Kendine ya da sevdiklerine yonelik ¢cesitli endige, korku ve
kaygilar

*Surekli Gzgin olma
*Asiri umursamazlik
*Umutsuzluk, caresizlik, cokkinlik
*Kendini kati ve duygusuz hissetme



Yetiskinlerde Gorillebilecek Ruhsal Tepkiler

*Her Seyin kontrolden c¢iktigini diigiinme

*Ne olup bittigini anlayamama

*Baskalari tarafindan anlasilmadigini diistinme
*Dinyayi! anlamsiz ve bo$ gorme

*Dikkati toplamada glicliik

*Karar verme gliclig

* Aklin karismasi



Yetiskinlerde Gorilebilecek Ruhsal Tepkiler

*Istah bozukluklari

*Bas ve karin agrisi gibi somatik Sikayetler
*Bagisiklik sisteminin bozulmasi
*Yorgunluk, bitkinlik, tikenmislik

*Sik sik terleme, titreme ve Grperme
*\ucut kaslarinin surekli gergin olmasi

* Uykusuzluk ve uyku sorunlari




Yetiskinlerde Goriillebilecek Ruhsal Tepkiler

«Ice kapanma, kendini toplumdan uzak tutma
«lliskilerde yasanan catismalarin artmasi
*GUnllk aktivitelerden zevk alamama

*Takintili olma hali




Cocuklarda Goriilebilecek Ruhsal Tepkiler

0-2 yas arasi bebekler ve kuclk cocuklar, dinyada koétu bir
seyin olmakta oldugunu henliz anlayamazlar, ancak anne-
baba ve bakicilarinin Gzuntd, stres ve kaygilarini fark ederler.
Ebeveynleriyle birlikte benzer duygular yasamaya ve benzer
tepkiler gostermeye baslayabilirler.

3-5 yas arasindaki c¢ocuklar ise bir salginin oldugunu ve
etkilerini genel olarak anlayabilirler. Ancak, yaslarina 6zgl
cocuk benmerkezciligi ve ylksek hayal gicli nedeniyle,
gordiklerini, duyduklarini ve yasadiklarini abartma egiliminde
olabilirler ve bu sirecten yogun bir sekilde etkilenebilirler.



Cocuklarda Goriilebilecek Ruhsal Tepkiler

5 yas ve altindaki ¢cocuklar:

eEbeveynlerin yanindan hig¢ ayrilmak isteme

e Siirekli aglama ya da aglamakh olma

eHuzursuz, huysuz ve sinirli olma

eKarin agrisi ya da bas agrisi gibi fiziksel Sikayetler
eYeniden parmak emme ya da geceleri altini 1slatma

e Asiri Urkeklik ya da korkularin baslamasi (yalniz kalma,
karanlik, hayaletler vb.)

eOyunlarda surekli salgin hastaligi canlandirma/yasama
eSlirekli salgina dair abartili hikayeler anlatma
eKonuSma zorlugu yagsamaya baslama

e Ofke nobetleri gecirme ya da saldirganlik davranislari



Cocuklarda Goriilebilecek Ruhsal Tepkiler

6-11 yas arasi ¢cocuklar bir salginin ne oldugunu ve insanlari
nasil etkilendigini c¢esSitli yonleriyle somut dizeyde
anlayabilirler. Bu nedenle disariya cikmaktan korkabilirler,

okula gitmek istemeyebilir ve arkadaslariyla vakit gecirmeyi
birakabilirler.

Kendilerinin ya da aile Jdyelerinden birinin  zarar
gorebilecegine yonelik yoQun endige yasayabilirler.

Bazi cocuklar herhangi bir neden olmaksizin 6fkelenebilir ve
saldirganca davranabilirler.



Cocuklarda Goriilebilecek Ruhsal Tepkiler

6-11 ya$s ve arasindaki ¢ocuklar:

e Dikkatini bir Seye verememe

e Asiri alingan, sinirli ya da kavgaci olma

e Herkesten uzaklasma, icine kapanma

e Kabus gérme, uyumak istememe ya da uyku problemleri

e Karin agrisi ya da bas agrisi gibi fiziksel Sikayetler

e Okula uyum problemleri
e Asilsiz korkular gelistirme ve hep bu korkulardan s6z etme
e Sevdigi seylerden artik zevk almama

e Yasitlarindan daha fazla ya da daha az yemek yeme



Cocuklarda Goriilebilecek Ruhsal Tepkiler

12-18 yas arasindaki ergenler, icinde bulunduklari gelisimsel
donem nedeniyle bazi fiziksel ve duygusal degisimler
gecirirler.

Bu donemde, salgina dair kaygi ile basa cikmak onlar icin zor
olabilir.

Yasca daha blyuk ergenler kendilerine ve ebeveynlerine karsi
hic stres ve kaygi hissetmiyormus gibi davranabilirler.




Cocuklarda Gorulebilecek Ruhsal Tepkiler

12-18 yas ve arasindakiergenler:
e Uyku problemleri (uykusuzluk, kabus vb.) yasama

eSalgin hastaligi hatirlatici ortamlardan ve hastalikla ilgili

konugmaktan kacinma
e Tutun, alkol ya da madde kullanmaya baslama

e Aile ve arkadaslardan uzaklasma, surekli yalniz kalma
e Asiri alingan ya da ofkeli olma

e Sevdigi Seylerden artik zevk almama
e Okula veya yeni dizene uyumda zorlanma
e Kavga etme, sorunlu davraniSlar gésterme



*Genel olarak, cocuklar ve yetigkinler salgin hastalik riski gibi
zorlu ve kaygl verici bir olayla karsilastiklarinda stres
tepkilerine benzer cesitli tepkiler gosterebilirler.

*Ortaya cikan stres tepkilerinin Siddeti ve yogunlugu ise
bireyler arasinda degisiklik gosterebilir.

Bu tur tepkiler, “anormal bir olaya verilen normal tepkiler”
olarak tanimlanir.




Okul Surecinde Karsilasilabilecek Olasi
Sorunlar

*Ylz ylze e@itim strecinden uzak kalindiQi i¢in okula uyum
sorunu,

*Ev ortaminin konforlu yapisina aligildiQi icin okula baglama
ve okula devam etme ile ilgili sorunlar,

*Okul ve okula iliskin sorumluluklarin tekrar kazanilmasi
surecinde zorluklar,

*Ders calisma ile ilgili motivasyonlarinda diisme,

*‘Okulda viris kapar miyim?’ endisesi ile okula gitmek
iIstememe,

*‘Okulda virls kapar miyim?’ endisesi ile arkadaslariyla hig
iletisSim kurmama



Okul Surecinde Karsilagilabilecek
Olasi1 Soruniar

* Hastaligin bolgelerle veya etnik kdkenlerle iligkilendirilmesi.
(Covid-19 hastaligina sebep olan virlisiin farkli sosyoekonomik
dizey, irk, etnik kokene mensup insanlari etkilemedigi, tim
insanlar icin hastalik bulagma riskinin ayni oldugu
unutulmamalidir.)

"COVID-19 hastaligina yakalanmis bireyler igin “virlisii yayan",
"baskalarina bulastiran" gibi suclayici ifadeler kullanilmasi. (Bu
tr ifadeler, insanlarin damgalanmasina sebep oldugu igin sosyal
iliskileri olumsuz etkilemektedir.)




Okul Surecinde Karsilagilabilecek
Olasi1 Soruniar

*Okul ortaminda, Covid-19 hastaligi ile ilgili gercek olmayan
bilgilerin yayilmasi. (Hastalikla ilgili bilimsel verilere, gtincel
ve resmi saglik otoritelerine dayanarak dogru bilgiler
verilmelidir.)

*Kendisi veya yakinlarindan birinin Covid-19 tanisi almis,
tedavi ve kontrol stireci tamamlanmig, sonrasinda okula
donen o6grencilerin diglanmasi.




Cocuklara Nasil Yardimci Olabilirsiniz?

1. Bilgi edinin:
*COVID-19 salgin stireci hakkinda doQru kaynaklardan alinan
bilgileri paylagin, 6nemini vurgulayin.

2. Dinleyin:

*Yapabilece@iniz en iyi ve anlamli seylerden biri dinlemektir.
Dinleyin ve gorusglerine saygi gosterin.

3. Izin verin:
*Soru sormalarina izin verin. GergceJe uygun, somut, icten ve
kisa cevaplar verin.

*Bazi cocuklar pek soru sormazlar. Soru sormalari icin asla
zorlamayin, sadece merak ettikleri bir Sey oldugunda
istedikleri zaman size sorabileceklerini soyleyin.



Cocuklara Nasil Yardimci Olabilirsiniz?

4. Normallestirin:

eBu surecte Ozellikle cocuklarin stres, kaygli ve korku yasamalari
oldukca normaldir. Cinkd cocuklar da hasta olup olmayacaklari ya
da hasta olurlarsa baslarina ne gelecegi konusunda belirsizlik ve
endiSe yasayabilirler.

* Bu noktada cocuklarin yetigkinlere gore daha az hastalandiklarini
ya da hastaligi daha hizli atlatabildiklerini séyleyin.

*YaSanan stres, kaygi, korku ya da Gzuntu gibi duygularin normal
oldugunu anlatin.

*Onlara lizgln ya da stresli hissetmenin ya da korkmanin yanhg
olmadigini soyleyin.

*Bu stresli doénemin ve vyasadiklari  duygularin  gecici
oldugunu, yagamin bir slire sonra normale dénecegini belirtin.



Cocuklara Nasil Yardimci Olabilirsiniz?

5. Guven verin:

*Gerekli 6nlemleri aldiginizi ve bundan sonra da almaya devam
edeceginizi ifade edin.

*Yapabilecekleri olumlu kisisel davraniglara odaklanmalari igin
yardimci olun.

6. Rahatlatin:

*Her zamankinden biraz daha fazla ilgi, yakinhk ve sgefkat
gostererek c¢ocuklarin psikolojik saglamliklarinin artmasina
bilyuk katki saglayabilirsiniz.



Cocuklara Nasil Yardimci Olabilirsiniz?

7. Koruyun:

*Belirsizlik zamanlarinda ani degiSsimler mimkin oldugunca
kacinmak onemlidir. GUnluk rutin ve aktiviteleri koruyun.

8. Birlikte vakit gegirin:

*Psikolojik saglamligin korunmasi icin onlarla birlikte hosca vakit

gecirecek aktiviteler yapmak onemli ve gereklidir. Hep beraber
cesitli oyunlar oynamak, etkinlikleri uygulamak, resim yapmak,
sarki soylemek, ornek olarak yapilabilecek etkinlikler olarak
siralanabilir.




Cocuklara Nasil Yardimci Olabilirsiniz?

9. Sorumluluk verin:

*Cocuklarin size ve cevrenizdekilere, alinan onlemlere uyarak,
gdnllli olarak yardim etmelerine izin verin. Ozellikle cocuklarin
“her gsey kontrol altinda” algisinin zarar géormemesi igin sizin
gozetiminizde yaslarina ve geliSimlerine uygun bazi iglerde size
yardimci olmalari cok 6nemlidir.

*Okul basarilariyla ilgili farkhlik olabileceQini g6z o6nlinde
bulundurun.




Cocuklara Nasil Yardimci Olabilirsiniz?

10. Model olun:

eKisisel 06z-bakiminiza dikkat ederek, duzenli beslenmeye ve
uyumaya 6zen gostererek, gunlik rutin islerinizi devam ettirerek,
yetkililerden gelen koronaviriisten korunma ile ilgili uyarilari dikkate
alarak, bu slirecte ne yapmalari ya da nasil davranmalari gerektigi
konusunda 6rnek olun.

*Sizin bu zorlu yasam olayiyla basarili bir sekilde bas ettiginizi
gormek cocuklariniza umut verir ve moral asilar.

11. Uzmana basvurun:

*Onerileri uygulamaniza ragmen, &égrencilerinizden asiri panik
olma, aglama nobetleri, slrekli uyku sorunlari ya da yogun
davranis sorunlari gibi tepkiler gozlemliyorsaniz, okul rehberlik
servisi veya Ram ile iletigSime gecerek uzman yardimina baSvurun.



Kendinize Nasil Yardimci Olabilirsiniz?

Salgin hastalik tehdidi gibi zorlu bir yagam olayi karsisinda
insanlar, kendilerini glivende hissetmek ve her Seyin kontrol
altinda oldugunu bilmek ister. Kendiniz ve sevdikleriniz
Uzerindeki olumsuz etkilerini azaltmak icin  psikolojik
saglamhginizi artirmak oldukga 6nemlidir.




Kendinize Nasil Yardimci Olabilirsiniz?

1.Medyayi saglikli kullanin; bilimsel, somut ve gergekgi bilgiler
edinin.

e COVID-19 ile ilgili olarak vyetkili kisi, kurum ve
kuruluglardan gelen dogru bilgilere gore hareket edin.

* Haberleri araliksiz ve asiri sekilde takip etmekten, sirekli
tekrarlayan goruntuleri ve tartismalari izlemekten kaginin.




Kendinize Nasil Yardimci Olabilirsiniz?

2. Korunma yontemlerini 6grenin ve uygulayin.

*Salgin  hastalik  riskinden  korunma  ydntemlerini
6grenmek, uygulamak ve aile Uyelerinin de bu slrece
katihmini saglamak kontrol algimizin geliSmesine ve
kaygimizin azalmasina yardimci olur .




Kendinize Nasil Yardimci Olabilirsiniz?

3. Saglhiginizi 6nemseyin.

*Dizenli beslenmeye ve saglikli yiyecekler tiketmeye 6zen
gosterin.

*Yeterince dinlenmeye ve uyumaya c¢alisin. Mimkuinse
spor yapin.
*Fiziksel saglik ve ruh saghgi birbiriyle yakindan iligkilidir.




Kendinize Nasil Yardimci Olabilirsiniz?

4. Duslincelerinizi gozden gegirin.

*Yogun stres ya da kaygl yasadiginizi fark ettiginizde
aklinizdan gecen dlsgilinceleri gdzden gecirerek dogru,
gercekci ve olumlu seyler digsiinmeye 6zen gdsterin.

«Orne@in, uyarillar ve o&neriler dogrultusunda gerekli
onlemleri aliyorum. Kendim ve sevdiklerim icin olasi
riskleri azaltabilirim, gerektiginde yardim isteyebilirim



Kendinize Nasil Yardimci Olabilirsiniz?

5. Yasadiginiz duygularin normal ve gegici oldugunu bilin.
*Basglangicta ortaya cikan stres, endise, kaygi, panik, gibi
duygusal tepkiler size hi¢ kaybolmayacakmis gibi gelebilir,

ama c¢aba gosterdiginizde bu duygularin gececegini
bilmelisiniz.

Unutmayin ki, bu ve benzeri duygular anormal bir olay

karsisinda bircok insanin yasayabilecegi ortak duygulardir
ve yasanmasi oldukca normaldir.




Kendinize Nasil Yardimci Olabilirsiniz?

6. Kendinize zaman ayirin.

*Zor zamanlarda sakin kalabilmek, rahatlayabilmek ya da

gevsemek icin yapmaktan keyif aldiginiz aktiviteleri gin
icine mutlaka yerlestirin.

eKitap okumak, muzik dinlemek, sevdiklerinizle sohbet

etmek, sevdiginiz bir yemegi yapmak, spor yapmak, banyo
yapmak, hobilerinizle ilgilenmek, nefes egzersizleri yapmak
gibi.



Kendinize Nasil Yardimci Olabilirsiniz?

7.Sevdiklerinizle duygu ve diigiuncelerinizi paylagin, onlarla
zaman gegirin.
*Bu slrecte ailenizle ve sevdiklerinizle ilgilenmek, onlarla
birlikte glizel vakit gecirmek oldukca yararlidir.

*Onlemler nedeniyle vyiz vyize goérisme imkani
bulamasaniz da telefon, e-posta, sosyal medya ya da
internet Uzerinden arkadaslarinizla, yakinlarinizla ya da
akrabalarinizla iletisim kurmaya devam edin.



Kendinize Nasil Yardimci Olabilirsiniz?

8. Uzmana basgvurun.

*Kendinize destek olmak icin yapabileceklerinizi yapmaniza

ragmen, yaSadiginiz stres ve kayginin etkileri artarak
devam ediyorsa ve glunlik yasaminizi blylk oranda
olumsuz etkiliyorsa ya da yasadiginiz stres tepkileri ile
basa cikamadiQinizi diglinldyorsaniz litfen bir uzmana
basvurun.




Ne zaman destek almalisiniz?

e Stres tepkilerinde zamanla herhangi bir azalma
olmuyorsa, sikhgi ve Siddeti giderek artiyorsa,

* GUnlik hayatinizi (ailenizi ve iginizi) ciddi gekilde olumsuz
etkiliyorsa,

* Bir nedeni olmaksizin, cok yogun korku ve endise yaSiyorsaniz,

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

*Gelecege ve sevdiklerinize dair yogun endise ve umutsuzluk
hissediyorsaniz

Uzmana bagvurun



Yeni normal ve kontrollu sosyal hayat

*Covid-19 salgin hastaliginin tamamen ortadan kalkmamasi
sebebiyle eski yasam aligkanliklarimiza donebilmis degiliz.

*Yeni normal kavrami; salgin hastaliktan korunmak icin,
dnlemler alarak gunltik yasantimiza devam etmektir.

*Salgin hastaligin azalarak sonlanmasi i¢in bireysel olarak
alacagimiz dnlemler hem kendimizi hem de toplumu
yakindan ilgilendirmektedir.




Yeni normal ve kontrollu sosyal hayat

*Yeni normal kavrami beraberinde kontrolli sosyal hayat
kavramini da getirmektedir.

*Yeni normal — kontrolli sosyal hayat kavramlariile ilgili tim
bireylerin birtakim sorumluluklari bulunmaktadir.

* Maske kullanmak,
 Zorunlu olmadikga kalabalik ortamlardan uzak durmak,

* Tokalagma, sarilma gibi yakin temas iceren sosyal iligskilerden uzak
durmak,

* El hijyeni basta olmak Uzere kigisel temizlige dikkat etmek,

» Hastalik belirtileri gosteriyorsak zaman kaybetmeden doktora
basvurmak ve gerektiginde bireysel karantina uygulamak.



