PANDEMi VE YETiISKINLER iCIN KAYGILARLA BAS ETME ONERILERI

Bir suredir Koronaviris hayatimizin tam odaginda ve her birimizi psikolojik, fiziksel ve
zihinsel olarak etkiliyor. Hemen hemen her kanaldan gelen bilgiler dogrultusunda fiziksel
sagligimiz igin neler yapmamiz gerektigini 6grendik ve titizlikle uyguluyoruz.

Peki, ruhsal olarak ne durumdayiz? Yasanilan kriz anlari herkeste stres yaratabilir. Bu
duygular ve tepkiler dunyanin neresinde olursak olalim benzer gekilde olur.
Hissettiklerimiz, dusunduklerimiz ve bunlara karsi verdigimiz tepkiler bir sure ayni
devam edebilir. Ancak sonrasinda yavas yavasg ortamimiz, yasadiklarimiz eski rutin
halini almaya baslar. Bizleri zorlayan bir donemden gecgiyoruz. Bu durumdan
cocuklarimiz kadar biz yetigkinler olarak da etkileniyoruz. Bu doénemde, ¢ocuklarin
verdigi tepkilerin de bizlerin verdidi tepkilerin de “anormal duruma verilen normal
tepkiler” oldugunu hatirlamakta fayda var.

Genellikle stresli durumlarla karsilastigimizda, bu durumlarla kolay bas edebilmek igin
bazi savunma mekanizmalari kullaninz. Arkadaslarimizla tiyatroya, yemege gitmek
veya seyahat etmek gibi planlar yapar, birbirimize Umitle tutunuruz ya da sadece
birbirimize sarilinz. Ancak tum bunlari yapmamamiz gereken ve virlise yakalanmamak
icin toplumdan kendimizi soyutlamaya basladigimiz bir dénem igindeyiz. Sosyal medya,
televizyon ve telefon yolu ile iletisim kuruyor, burada paylasilan igeriklerle ruh halimizin
daha da karamsar hale geldigini hissediyoruz. Tedirginiz ve kaygiliyiz. Bugunumuz ve
gelecegimiz belirsizliklerle dolu.

Nasil ruhsal olarak saglam ve saglikh kalabiliriz? Acaba bu viris bize kendimizi
dinlemeyi ve birbirimiz i¢in sorumluluk almayi 6gretiyor olabilir mi? Ya da bize kendimizi
gelistirmemiz igin buyuk bir firsat sunuyor olabilir mi? Biz egitimciler her olusan olayin
bir 6grenme deneyimi oldugunu bilir ve firsat olarak goérirtz. Gelin, bu zorlu sureci de
beraber bir firsata c¢evirelim. Size yardimci olabilecedini duslindigumuiz Onerileri
asagida okuyabilirsiniz.

Psikolojik koruyuculukla ilgili 6neriler:

e Duzenli bir gunltk rutin ¢ocuklar igin oldugu gibi yetiskinler icin de gok dnemlidir.
Rutinlerimizi mumkdn oldugu kadar devam ettirelim; gunluk iglerle ugragmak,
calisma duzenimizi evden devam ettirmek, okumak, yemek yapmak gibi.

e Duzenli uyku, dizenli uyanma saatine dikkat edelim.



Dogada yuruyuse c¢ikalim. Mevsimdeki degisiklikleri gozleyelim, birbirimize
anlatalim, fotograf ¢ekelim, kus seslerini dinleyelim.

Bir kitap okuyalim, bir giir yazalim veya muizik dinleyelim. Bir hobi edinelim.
Hareket edelim, nefes alma egzersizleri yapalim. Zihnimizi sakinlestiren seylere
zaman ayiralim. Meditasyon, mindfulness, egzersiz gibi.

Dengeli yemek yiyelim ve besin porsiyonlarimiz ideal miktarlarda olsun; ne asiri
ne de gereginden az.

Cevrenizdeki olaylari kontrol edebilmek sizi guvende hissettirir, bunun igin de
sadece dogru kaynaklardan bilgilenmeye 6zen gosterelim.

Sosyal medyada okudugumuz ve televizyonda izledigimiz Koronavirls
haberlerinin slresini azaltalim. Kaynagi belli olmayan, guvenirligi supheli
haberlerin psikolojimizi etkilemesine izin vermeyelim.

Koronavirus ile ilgili 6grendigimiz bilgileri aile bireylerinin gelisim dizeyine uygun
olarak aktaralim. Bu konuda destek almak i¢in cocugunuzun rehber 6gretmeni ile
iletisim kurabilirsiniz.

Sorumluluk almak biiyutur ve gelistirir...

Aile bireylerine ev iginde sorumluluk verelim. Sorumluluk almak ¢ocuklarin
gelisimine olumlu katkida bulunur. Ancak, bu sorumluluklar yas ve geligim
dizeyine gore farklilik gdsterir; 4 yasindaki gocugunuz igin yikanan coraplari
eslestirmek, 12 yasindaki gocugunuz i¢in gunluk ev iglerine yardimci olmak ve 16
yasindaki gocugunuz icin ise yemek yapmak gibi.

Sosyal destek once ailede devam etmeli.

Sosyal etkinlikler ve sevginin paylasiimasi bizi ruhsal olarak doyurur. Ailemiz bizim en
yakin gevremizdir.

Ailece beraber bir masanin etrafinda toplanarak yemek yiyelim.

Sohbet edelim.

Birlikte bir film izleyelim.

Beraber kutu oyunlari oynayalim.

Ailece ritueller olusturalim; her aksam bir aile bireyi bir masal veya ¢ocukluk
hatirasi anlatsin, sessiz sinema oynayalim.



Dayanigsma zamani... Birbirimize kargi sorumluyuz.

e Daha 6nce zamanla yaristigimiz o higbir isimize yetmeyen yogun gunlerden
sonra sakinledigimiz bir zaman dilimindeyiz. Uzun suredir ihmal ettigimiz
yakinlarimizi aramanin tam zamani. Arkadaslarimizi, akrabalarimizi, yalniz
yasayan tanidiklarimizi ve yaghlari arayalim, ihtiyacglarini soralim.

Yasadigimiz bélgede yardimlagsma birimleri kurmaya oncu olalim.
Sosyal medyada olumlu igerikte makaleler paylasalim. Olumluya odaklanmaya
calisalim.

e Hafiflemenin zamani. Evinizdeki artik giyilmeyen giysileri gézden gegcirelim, ileriki
gunlerde verilmek Uzere siniflandirip etiketleyelim.

e Kutuphanedeki kitaplar elden gecirelim, ihtiyaci olan g¢ocuklara/yetigkinlere
vermek Uzere ayiralim.

Gecmiste zihninizde sakladidimiz o iyi anlari ve hayalleri kendimizi iyi hissetmek igin sik
sik geri gagirabiliriz. Tarihte yagsanmis tUm zor zamanlarin gegici oldugunu kendimize ve
baskalarina hatirlatabiliiz. Olumlu bakis acgisi  gelistirebiliriz. Koronaviris’'in
yayllmasinin engellenecegini ve hayatin tekrar normale doneceginiunutmamaliyiz. O
gunlerde, her birimizin daha guglu bireyler oldugunu gérmek bizim elimizde.

Karantina sirasinda sagliginiz hakkinda korku hissediyorsaniz, uyku ve beslenme
duzeniniz bozulduysa, konsantrasyon ve uykuya dalma zorlugu cekiyorsaniz, alkol,
sigara ya da ila¢ kullaniminiz artis gosteriyorsa, ruh sagliginiz konusunda uzmanlardan
destek almanizi 6neririz.

Yasadigimiz kiresel saglik sorununun ve zor glnlerin en kisa sirede geride
kalmasini diliyoruz.

Saygl ve sevgilerimizle
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