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Travma Nedir?

» Kisinin Psikolojik  ve Bedensel
butinligini sarsan, kisiy1 Orseleyen,
yolunda rutin devam eden yasami tehdit
eden, kesintiye ugratan olagan dis1 Dbir
durumdur.

e Birinin  olimii, bosanma,  kazalar,
depremler, salgin hastaliklar..
e Travmatik bir olaya maruz kalan, tanik

olan kisiler korku, caresizlik, dehsete
diisme gibi duygular hissederler.



SALGIN

e Salgiin diger travma unsurlarindan farka;

e Toplumsal olmasi
o Sureklilik gostermesi
e Hayatin her alanina etkili olmasi

* Yasamda ani ve suirekli degisimler meydana
getirmesi

* Dogal ihtiyaclarin belirsiz siirelerde
kisitlanmasina neden olmasi..



Salgina verilen dogal
tepkiler
Ofke
Caresizlik
Kisitlanma hissi
Gugsuzliik ve yetersizlik
Kaygi
Suclama
Hayal kirikligi

Pismanlik

Huzun
Asiri stres



OKULA DONUSTE NELER
YAPILABILIR

1-DINLE:Salgin sirasinda hayatlar1 nasil etkilendi?
Yargilamadan dinleyin ve basa ¢ikma mekanizmalarini 6grenin.
Ihtiyaclarini sorun. Mevcut kaynaklarina ve gliglii yanlarina
odaklanin.

2-KORU:Gtlivenli bir ortam saglayip diger stres ve travma
kaynaklarini azaltiniz.

3-BAGLANTI KUR: Ulasilir, saygili, giivenilir bir destek
ortam1 hazirlayiniz. Temasta kalin ve 1zleyin.

4-ORNEK OL: Olumlu, sakin ve yapici davranislarla
ogrencilere ornek olunmali.

5-BILGILENDIR:Travma sonras1 verilen dogal olan tepkilere,
yapici olmayan tepkilere ve basa ¢itkma mekanizmalarina dair
psikososyal destek verilmeli.

6-RISKLLI GRUPLARI DEGERLENDIRME: Gozlem-Dinleme
-YOnlendirme



PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK

Ne en guclu olan tur ayakta
kalir,ne de en zeki olan,
ancak degisime en ¢ok

adapte olabilendir ayakta

kalan.



PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

Bireylerin Psikolojik Kaynaklari:

» Bas etme tarzi,

o Tyimserlik,

e Umut ve

 Psikolojik saglamlik olarak siralanr.

Bu faktorlerden biri olan psikolojik saglamlik, esneklik,
stresli durumlardan geri tepme ya da gerileme kapasitesi
olarak algilanabilecegi anlamina gelen Latin bir sozciikten
“resilience”dan gelir. Arastirmacilar uzun yillardir "Neden
baz1 Insanlar stresli durumdan basarili duruma gecis
yapiyor iken digerlerinin miicadele etmeye devam
ettikleri" sorusunu yanitlamaya ¢alismaktadirlar.



PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

* En genel tanimiyla psikolojik saglamlik "trajeds,
travma, zorluk ve devam eden onemli yasam
streslerine karsi adapte olabilme yetenegi1" olarak
tanimlanmuistur.

» Psikolojik saglamlik bize, felsefe olarak, bireysel
risklerimiz ya da olumsuzluklarimiz yerine,
olumlu ve guclii yonlerimizi vurgulamamiz
gerektigini hatirlatir.




Psikolojik Olarak Saglam Bireyler

Psikolojik saglamlik dinamik gelisimsel bir siirectir. Yani
kisinin bireysel faktorii ile cevresel faktorlerinin
etkilesimini gelisimsel bir siirec¢ i¢inde saglar.

Psikolojik saglamhk aymi zamanda zamanla gelisen
ve duygusal dayanmiklihg: da iceren bir stresle bas etme
yontemi olarak da tanimlanabilir.

Bireyin eger psikolojik saglamhig: yiiksek Ise i¢ ve dis
stres yaratan durumlara karst daha esnek, kendine
giivenli ve psikolojik uyumu yiiksektir.

Oysaki psikolojik saglamhigi diisiik bireyler, stresli
durumlarla  karsilastiginda  uyumsuz  davraniglar
sergilerler.



Psikolojik Saglamhgi Artirmak Igin
Neler Yapilabilir?

» Ogrencilerin Gulcli Yonlerini fark ettirin: Fark
etmek degisimin ik adimidir. Mesela guclu
yonleri yazdirilabilir.

e Guclu vyonlerini analiz edin. En zor
zamanlarinizda kendilerini neyin korudugunu
bulun. Bunun igin en son ne zaman kotu bir sey
yasadigini ve neyin tekrar ayaga kaldirdigini
tespit edin.

e Bununla nasil basa c¢ikmistin sorusunu sorup
cevabini buldurun. Gecmiste basiniza gelen
olumsuz olaylarla ilgili “olmasa ne olurdu?” ya da
“‘daha farkli olsa ne olurdu?” gibi dusuncelerle
zaman ve enerji kaybetmeyin.

Onun yerine odaklanmaniz gereken “Bugun
ayakta tutan ne?” sorusunun cevabidir.



Psikolojik Saglamhgi Artirmak
Icin Neler Yapilabilir?

* Yalniz kalinan Zzaman azaltilmali.

Sosyallesmek  koruyucu  bir  faktordiir.

Arkadaslari, akrabalari, ailesi ve yakin cevresi

ile gecirdigi zaman ve onlarla olan
paylasimlar1 psikolojik saglamligini artirir.

» Psikolojik saglamligi destekleyen rutinler
olmali. lyi gelen kisileri, kitaplar1, sarkilar1 ve
filmleri yakinlarinizda bulundurun. Bunlarin
size umut, 1yimserlik ve vyasam becerisi
sagliyor olduguna dikkat edin.



Psikolojik Saglamhgi Artirmak
Icin Neler Yapilabilir?

e Umudu  hayatinizdan  ¢ikarmaymm.  Umut
psikolojik saglamligin en onemli
yordayicilarindandir. Bizi her gecenin sabahi her
karanligin aydinligi olacagi diistincesine yonelten
icimizdeki umuttur ve bu umut psikolojik
saglamliginda gelismesine yardimei olur.

» Profesyonel destek alin. Eger tiim bunlara
ragmen hala hayatimizdaki  olumsuzluklara
odaklanip giiclii yonlerinizi gdremiyorsaniz yani
psikolojik  saglamliginizi  saglayamiyorsaniz
acllen profesyonel destek alin.



KAYIP

o Her birey oliimiin kendisinden ve sevdiklerinden
uzak olmasmm ister fakat yasaminin farkl
donemlerinde kayip veya kayip tehdidi ile
karsilasabilir.

» Sevilen ve giiven duyulan kisilerin kaybedilmesi
sonucunda bireyin yasadig: keder, kaygi veya korku

gibi yogun duygular yasin ortaya c¢ikis bicimleridir.



YAS

Bireylerin 6liim sonrasinda, yasadigi kayba uyum saglama siirecidir.
Yas tutmak; “herhangi bir yitim ya da degisiklige verilen psikolojik
yanit, i¢ diinyamuz ile gerceklik arasinda bir uyum saglayabilmek

icin yaptigimiz uzlasmalar” olarak tanimlanmaistir
Bu siiregte yas tepkileri, fiziksel, davramssal, bilissel ve duygusal

boyutlarda ortaya ¢ikabilir.

Yas siireci alt1 ile yirmi dort ay siirer ve zamanla yatisir. Bu
stirecin daha uzun ve derin yasanmasi yasi patolojik bir boyuta

ulastirabilir.



Yas Tepkileri

* Yas siireci kisiye 6zgii olup her bireyde farkli sekillerde

ortaya cikabilir.

» Kisi kaybr sakin bir sekilde kabul edebilecegi gibi bu
durumu ciddi bir kriz seklinde de yasayabilir.

» Bu tiir farkli tepkiler olabilecegi gibi bireylerde goriilen

baz1 fiziksel, bilissel, duygusal ve davranmissal ortak

tepkiler de gortilebilir.



» Kayipla basa ¢ikmada saglikli veya sagliksiz
yollarin olusu; olen kisinin kimlig1 ve roli,
yas tutan kisinin yasi ve cinsiyeti, kaybin
sekli ve nedenleri, kayip sonrasi ortamin
kosullar1, yastaki kisinin kaybedilen kisiyle

iligkisi gibi nedenlere bagli olabilir.



Normal Yas Tepkileri

Fiziksel tepkiler Biligsel tepkiler Duygusal tepkiler
tepkiler

Midede bosluk
hissi
Nefes alamama

Bogulacakmis gibi
olma

Seslere asiri
duyarlilhk

Enerjisizlik ve
¢abuk yorulma

Istah artmasi ya
da azalmasi

Inanamama ve
Inkar

Konfuzyon (Zihin
Bulanikhgr)
Olen kisinin
yasadigl duygusu

Olen kisiyi gérme
ve/veya sesini
duyma

Isitsel
halUsinasyonlar

Gorsel
halUsinasyonlar

Saskinlik ve sok

Uzintd

Ofke

Kendini ve
baskalarini
suclama

Yalnizlik

Umutsuzluk

Aglama

Dalginlik

Arama ve cagirma

Olen kigiyi
hatirlatan
seylerden kaginma

Sosyal cekinme

Uyku bozuklugu



o Biligsel belirtiler genellikle kayb1 1zleyen
Ilk birkac hafta i¢cinde goriiliir.
o Davranislar ISe zaman icinde

kendiliginden ortadan kalkar.
e Bireyler arasi farkliliklardan  dolay1
belirtilerin yogunlugu degisiklik

gostermektedir.



YAS TUTMA SURECI

Yas Asamalari

» Sok: Kaybin oldugu/6grenildigi ilk zamanlarda yasanir
ve kisi 6liim gerc¢egiyle kisa bir siire hissizlik yasar.

o Inanmama ve inkar: Kisi 6liimii/kayip gercegini bir
siire reddederek hicbir sey olmamis gibi davranabilir.
Alkol, ila¢ kotiye kullanimi, kendine zarar verici
davranislar gozlenir. Destek yetersizliginde kroniklesme

gorilebilir.



Yas Asamalar

» Arzu etme: Kaybedilen kisinin geri donmesi arzu edilir
ve beklenir. Yalnizlik ve 6fke gibi duygular bu siirecin
onemli bir parcasidir. Yasanilan o6fkenin en biiyiik
sebeplerinden biri kisinin kendisini “neden ben” diye
sorgulamasina bagli olarak gelisir. Ancak bu o6fke
cevredekiler tarafindan kisisel olarak algilanmamali, bir
cesit duruma uyum saglama c¢abasi  olarak

nitelendiriimelidir.



Yas Asamalarn

» Caresizlik: Kayip gerceginin kabullenilmesi ve sonuclarmin
anlasilmasiyla hissedilen caresizlik yas tutma siirecinin
onemli bir parcasidir. Bu asamada hissedilen kaygi sonucu is
hayatinda ve sosyal iliskilerde giicliikler yasanabilir.

» Kabullenme ve hayati diizenleme: Bu donemde oliim/kay1p
gercegi artik kabullenilmistir. Yas tepkilerinin ¢esitliligi ve
yogunlugunda  azalmalar  goriilii.  Normal  yasam
fonksiyonlar1 diizenlenir ve yeni iliskiler ve projeler i¢in

yatirim yapilir.



Ergenlik Déneminde Oliim
Kavrami

e Ergenlik doneminde benmerkezciligin olusu onlarin 6liime

bakisini etkilemektedir.

» Ergenin kendi kisisel biricikligine olan inanci, kendisinin 6liim
Ile karsilasmayacagi inancina doniisebilmektedir. Buna bagh
olarak, kayip yasayan ergenler giiclii inkar, 6fke, suclanma,
lizlintli, sevdigine kavusma (intihar fikirleri) gibi duygusal
tepkiler verebilmektedir. Olasi belirtiler olarak da su¢a yonelme,
ilag, alkol kullanimi, bedensel yakinmalar, depresyon, intihar

davranislar1 ve okul basarisizlig1 gézlenebilmektedir.



e Bu donemde olim kavrami giderek daha soyut
hale gelir ve bir kayip olgusunun uzun vadeli
sonuclarini daha 1y gorebilir.

» Cenaze torenlerine ilgi duyarlar, kendi aileleri ve
yakin ¢evreler1 i¢in endiselenmeye baslarlar.

o Olim korkusunu engellemek icin yasam
sekillerinde degisiklik yaparlar.

e Yetiskinlerin bu konudaki goriislerine ihtiyac
duyarlar, birilerinin onlar1 dinlemesi oldukca
onemlidir.

e Ergenlik donemindeki kayiplar kimlik gelisimi
acisindan oldukca onemlidir.

» Ergen bu donemde kendini kabul, benlik saygis1

diizeyini belirlerken varolusunu da
sorgulamaktadir.



Kaybi1 Olan Ergenlere Nasil Yardim
Edebiliriz?

e Kaylp durumlarinda c¢ocukla acik ve diiriist bir sekilde

konusulmalidir.

e Cocugun gelisim donemi dikkate alinarak kayip hakkinda
uygun aciklamalar yapilmalidir. Ornegin; dedesini kaybeden 4
yasindaki Dbir cocuga bu durum su sekilde aciklanabilir;
«Hatirhyor musun gecen yaz bir tavsan almistitk ve sonra
hastalandig1 i¢in Olmiistii. Aym sey Insanlar icin de gecerlidir.
Onlar da dogar, biiyiir, yaslanirlar ve oliirler.»( Hastaligin, grip

gibi hastaliklardan farkli oldugu vurgulanmalidir.)



e Bunun vyerine, markete gitti ama gelecek, uzun bir
yolculuga cikt1 ya da uyuyor demek oldukca yanlistir. Bu
durumlarda cocuk, anne-babasi uyudugunda ya da

yolculuga ciktiginda buna kars1 bir korku gelistirebilir.

e Cocuga kayip haberi aniden verilmemeli, asamali bir
sekilde soylenmelidir. (Kaza gecirme, hastaneye yatirilma

VS.)



e Cocugun tepkileri paylasilmali ve ona destek olunmal,

sordugu sorulara sabirla cevap verilmelidir.
» Verilen cevaplar birbiriyle tutarli olmalidir.
e Hayatta kalanlarin giivende olduklar1 soylenmelidir.

e Cocugun cenaze torenine katilmasi ve/veya mezarlik
ziyareti yapmasi kaybin gercekligini anlamasi icin

onemlidir.



e Cocuklarla korkular1 ve/veya sugluluk duygular1 hakkinda
konusulmalidir. Cocuk {iziilmesin diye caba sarf

edilmemeli aksine tiziintiisiine ortak olunmalidir.

» Kaybi takip eden donemde ¢ocugun giinliik aktivitelerinde
bir degisiklik yapilmamali ve ithtiyaclarinin
karsilanmasinda tutarl1 bir tavir sergilenmelidir.

e Cocugun kayba tanik olmasi ve/veya kayiptan kendini
sorumlu tutmasi1 durumunda psikolojik bir yardim almasi
gerekebilir.



Kayip Sonrasi Normal Yasama
Doénmede Okullarin Rolii ve Onemi

e Cocuklarin gunliik yasamlarinin buyuk bir
cogunlugunu gecirdikler: okullar, onlarin
zihinsel ve sosyal becerilerinin
gelismesinde onemli rol oynayan
ortamlardir. Okullar ayn1 zamanda, ana-

babalarin, ¢ocuklarinin gelisimi hakkinda

bilg1 ve destek aldiklar1 en onemli
oirimlerdir.




Bir kayip sonrasinda, ana-babanin yani sira okullarin ve
ogretmenlerin cocuklarin yasamlarinda ¢ok onemli bir
yeri vardir. CUNKU:

» Ogretmenler, sadece cocuklar1 egitmek ve onlara
belirli bilgi ve becerileri 6gretmekle kalmazlar,
ayni zamanda onlarin mutlu ve saghkl
bliylimelerine yardimci olacak bir 6grenme ve
gelisme ortamu yaratirlar.

o Ogretmenler cocuklarla daha c¢ok birlikte
olduklar1 1¢in, onlarin ihtiyaclarin1 herkesten
daha 1yi bilir ve gerektiginde onlara yardim
edebilirler.



o Ogretmenlerin yardimiyla daha ileri diizeyde
psikolojik  yardima ihtiyact olan cocuklar
belirlenebilir.

o Iste bu nedenlerden dolayr 6gretmenler olarak
sizler travmatik yasantilarin normallestirilmesi ve
okullarin hem ana-babalara hem de cocuklara
yardim Ve destek saglayan kurumlar haline
gelmesinde 6nemli gérevler tistlenebilirsiniz.



Ergenlik donemindeki ogrencilere nasil
yardim edebilirsiniz?

e Alle  ve arkadaslaniyla  duygularini
paylasmalarina ve Ifade etmelerine yardim
edin.

» Kabul, hosgorii ve destek gosterin.

e Glindelik faaliyetlere katilmalarini ve spor
yapmalarini tesvik edin.

e Okul basarilartyla 1lgili  beklentilerinizi
azaltin.



e Cocuklarin kaybin nasil ve neden oldugunu
anlamalarina yardim edin.

e Zor durumlar sonrasinda insanlarin verdigi
normal tepkiler hakkinda onlar1 bilgilendirin.

* Cocuklarla birlikte onlarin duygusal olarak
iyilesmelerine yardimci olacak siif etkinlikleri
diizenleyin.

o C)gretim etkinliklerini ¢ocuklarin ihtiyac¢larina
gore uyarlayarak ve ihtiyaci olan ¢ocuklara daha
fazla egitim destegi verin.



o Smifta sicak ve destekleyici bir sosyal ortam
yaratin.

 Cocuklarin kayiplarla, aci1 veren anilarla ve
duygularla basa cikmalarina yardimci olacak
etkinlikler diizenleyin.

e Cocuklarin 1yilesme stirecini kolaylastirmak i1¢in
okul ve aile arasindaki isbirligini gliclendirin.



Siureci Yonetmek

e Yasadigimiz bu alisilmadik  siirecte  bazi
beklenmedik durumlarla karsilasabilirsiniz.

» Ogrencinizin cevresinden birinin, bir yakininin
hastalandigin1 6grenebilir ya da kayip haberini
alabilirsiniz.

e Bu siirecte cocuklarla bu konularin nasil
paylasilacagi bliylik 0nem tasimaktadir.



Ogrencinin yakin cevresinden birinin hastalik tanisi
almasi durumunda uygun ac¢iklama ve yaklasimlar;

o Oncelikle hastalikla ilgili kesinlesmis bir durum
olmadan aciklama yapmak belirsizlikle bas etmesini
zorlastiracagindan endise Seviyesinin artmasina Sebep
olabilir. Bu nedenle hastalik tanisi alindiktan sonra
paylasmak onemlidir.

e Cocuklarin kendilerinden bir seylerin saklandigini
anlamalar1 uzun siirmez.

 Var olan durumu saklamaya calismak cocugun giiven
duygusunu sarsabilecegi gibi sonrasinda 6fkesini size
yonlendirmesine de sebep olabilir.

e Her donemde en ihtiya¢ duyduklar1 duygu, temel
giiven duygusudur.



Uygun aciklama ve yaklasimlar;

» Olumsuz dahi olsa netligi olan bir seyi duymak
uygun bas etme yollarn  gelistirmelerini
saglayacaktir.

e Hastalik durumunu paylasmak i¢in oncelikle bu
konusmay1 Yyapmaya duygusal olarak hazir
hissetmeniz 6grencinizin duygularina kapsayici
bicimde yaklasmaniza yardimci olacaktir.

o Aciklama karar1 alinmadan mutlaka 6grencinin

yasi, farkindalik diizeyi, duygusal gelisim
ozellikleri, kisilik 6zellikleri ve bas etme
kapasitesi goz oniinde bulundurulmalidr.



Uygun aciklama ve yaklasimlar;

Uygun zamani sec¢ip ¢ocugun giivenli hissettigi bir ve
yine giivendigi yetiskin ya da yetiskinler tarafindan bu
paylasim saglanabilir. Bu kisiler miimkiinse bakim veren
ebeveynler olmali, eger miimkiin degilse c¢ocugun
giivendigi yakin ¢evresinden kisiler agiklama yapabilir.

Aciklama yaparken olabildigince sade, kisa ve net olmak
onemlidir.

Ebeveyn ya da bakim veren Kkendisi yakalandiysa
kendisinin, yakin ¢cevreden biriyse o kisinin hastalik tanisi
aldigini, iyilesmenin biraz zaman gerektirdigini, bu
siirecte gerekli her bakim ve miidahalenin doktorlarin
kontroliinde saglandigini, hastalik siiresince bir siire
fiziksel temasin olmamas: gerektigini ancak bunun
iletisim kurmaniza engel olmadigin1 soyleyebilirsiniz.



Uygun aciklama ve yaklasimlar;

o Istedigi zaman merak ettigi seyleri sorabilecegini
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bu konuda her zaman konusabileceginize dair

giiven vermeniz énemlidir.

e Diinyanin her yerinde ¢cok sayida bilim insaninin
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Uygun aciklama ve yaklasimlar;

o Insan dogast geregi  kendini  korumaya
programlanmig, uyum kapasitesi yiiksek olan bir
canlidur.

Hayatimizdaki degisimler karsisinda farkli tepkiler
versek de aslinda kisa zamanda yeni duruma
uyumlanmaya calisiriz.

e Bu donemde de Dbedenimiz, zihnimiz ve

ruhsalligimiz olabilen en kisa siirede yasananlari

Oziimsemeye Ve uygun basa ¢ikma mekanizmalari

tiretmeye hazir hale gelir.



Hastanin kayb1 durumunda uygun aciklama ve yaklasimlar;

e Bunun i¢cin Oncelikle kendi  duygularmizin = ve
tepkilerinizin farkinda olduktan ve onunla konusmaya
hazir hissettikten sonra bu konusmay1 yapabilirsiniz.

e Cocugun duygusal giivenligi ¢ok oOnemlidir. Bu haber
kendini giivende hissedecegi bir yerde, evinde, miimkiinse
ebeveynler, miimkiin degilse bakim veren ya da giivendigi
bir yakini tarafindan paylasilmalidir.

o Haberi paylastiktan sonra eger konusursa yalnizca onu
dinleyin, ona kendi duygunuzdan da bahsedebilirsiniz.

o Aglamak, sarilmak, iiziintiiyli ifade etmek, paylagsmak cok
Iyl gelecektir, bunlar1 yapmasma uygun bir ortam
olusturabilirsiniz.



Hastanin kayb1 durumunda uygun aciklama ve yaklasimlar;

» Baslangicta durumu kabullenmekte zorlanmalar1 ve farkh
tepkiler ~ vermeleri dogaldir. Duygularini ice atma
egiliminde olabilirler.

e Duygularin ifade edilmesine olanak taniyabilirsiniz, bunu
yaparken yorum yapmadan yalmizca onu anladiginizi
hissettirmeniz yeterli olacaktir. Yasadig1 duygularin dogal
oldugunu soyleyebilirsiniz.

e Var olan bas etme yontemleri hakkinda onunla
konusgabilir, yeni bas etme yontemleri gelistirmesine
yardimci olabilirsiniz. Var olanlardan ise yarayanlari
destekleyebilirsiniz.  (bir arkadasiyla veya yakimiyla
konusmak, Kitap okumak, film izlemek, giinliik tutmak,
spor yapmak gibi).



Hastanin kayb1 durumunda uygun aciklama ve yaklasimlar;

e Ona 1yl hissettiren seyler hakkinda konusabilir,
daha once kendini iizgiin hissettigi bir donemde
neler yapmasinin 1yl hissetmesini sagladigim
sorabilirsiniz.

» Sefkatli, kabul edici, diriist ve tutarli olmaya
calismaniz kayipla bas edebilmesini ve saglikli bir
yas silirecl yasamasini saglayacaktir.



Bu Surecte Cocuklarda Goriulebilecek Olasi
Tepkiler

e Bir yakinin hastalik haberini duyduktan sonra meraki
ve endisesi artabilir.
* Bazi ¢ocuklar konusmak istemeyebilir, i¢ce kapanabilir.
e G0z kontagl kurmama, duygularini paylasmama egilimi
gosterebilirler. Umursamaz bir tutum benimseyebilir, yasananlara
tepki gostermeyebilir.

* Cocuklar bu donemde baz1 karsit gelme davranislar: gosterebilir,
iletisim kurmak zorlasabilir.

e Uykuya dalmakta zorlanabilir, yalniz uyumak istemeyebilir.

o Kabuslar gorebilir ve gece korkular1 yasayabilir.

* Yasadigi kaygi ve liziintiiyii bedensel belirtilerle yansitabilir; bas
agrisi, karm agrisi gibi.

e Gln i¢indeki enerji seviyesinde diisme goriilebilir.



[stahta azalma ya da daha fazla yeme istegi goriilebilir.
Derslere kars1 dikkat ve odaklanma sorunu yasayabilir,
sorumluluklarimi aksatabilir.

Kolayca iiziiliip aglayabilir. Sakinlesmekte zorlanabilir.
Kiiciik yas cocugu davranislarina geri donebilir.

Anne ve babalarinin yanindan ayrilmasimi istemeyebilir,
kendisine yardim eden aile bireylerine ve yakinlarina asiri
baglanabilir.

Duygularimi ifade etmekte zorlanabilir.

Soyledigi veya yaptigr bir seyin felakete neden oldugunu
diistintip kendini suclu hissedebilir.

Sessiz, sakin olan biriyken hir¢inlasabilir. Disa doniik
biriyken i¢e doniik oldugu gézlemlenebilir.



Pandeminin Sosyo-Ekonomik etkileri

o Pandemi  psikolojik etkilerinin  yanm1  sira
ekonomik bir cok etkeni de beraberinde getirdi.

o Zaten varolan esitsizlik, pandemi siireciyle
cocuklarin kendilerine ve kosullarina 6zgii farklh
ihtiyaclarini karsilamaktaki yetersizliklerle daha

goriiniir oldu.
e Ebeveynin yasadig1 is kayiplari, beslenme
yetersizlikleri gibi yasanilan  zorluklar

pandeminin c¢ocuklar iizerindeki etkisini daha da
artirdi.



o Uzaktan egitim silirecinin baslamas: Ile
birlikte kimi ¢ocuk bilgisayar, internet gibi
Imkanlara sahip iken bazilar1 bu imkanlardan
yoksundu.

o Ogrenme farkliliklarmin  var olmas1 ile
birlikte tek tip bir egitim akis1 sunulmasi
ogrenciler tlizerinde olumsuz  duygular
yaratabiliyor.

» Baska bir zorluk iIse, eger evde farkli yas
gruplarindan  c¢ocuklar varsa  derslerin
cakismas: nedeniyle her cocuk ayni anda
egitimden de faydalanamiyor.



o Bu gibi bir cok olumsuzluk icerinse milli egitim
bakanlig1 siire¢ icerindeki esitsizlikleri ortadan
kaldirabilmek admna bir cok konuda calisma
yurutmektedir.

o Uzaktan egitimin eba.gov.tr adresinden devam
etmesi ile birlikte Internet imkani olmayan
ogrenciler i¢in eba destek noktalar1 kurulmustur.

o EBA destek noktasinda ogrencilere dijital egitim
araclar1 ve genis bant internet erisimi sunuluyor.
Bu alanlar okullarin tespit ettigi, evinde
bilgisayar ve internet erisimi bulunmayan tiim
ogrenciler tarafindan kullanilabilmektedir.



o Internet erisimi bulunmayan, uzaktan egitim
imkam1 kisitli olan Ogrenciler bu destek
noktalarina yonlendirilebilmektedir.

» Ogrenciler ve veliler bulunduklar1 mahaldeki
en yakin EBA destek noktasinin bulundugu
yeri, ‘uzaktanegitim.meb.gov.tr’ adresinden
ogrenebilirler.



Ogretmenlere(Kendinize dair) Oneriler

e Durusunuz daima dik olmali. Ciinkii kaygi durumunda
bedenimizi kiiciiltiiriiz. Fark ederek, durusunuzu diizeltin.

* Nefes ve gevseme egzersizleri, olduk¢a onemli. Bunlar
hayatiniza dahil edin.

e Yapamadiklarimiza degil yapabileceklerinize odaklanin.

e Olumsuzu soylemek yerine ger¢ekei, durum bildirir
ifadeler kullanin.

e Olumlu ya da umut dolu ifadeler daha iyi hissetmenize
yardimci olur.

* Cok kaygilandiginizi hissettiginizde dikkatinizi farkli yone
yogunlastirin, disaridan gelen seslere, gordiigliniiz
objelere, etrafinizda olup bitene odaklanabilirsiniz.



Sevdiklerinize ve arkadaslariniza ulasin. Fiziksel
olarak birlikte olamasaniz da, online bulusmalar
planlayin.

Korkularinizi  paylasmaktan  ¢ekinmeyin. Eger
zorlaniyorsaniz da yardim talep edin.

Gline guliimseyerek baglaym. Hatta giiniin 11k ve son
saatlerini sakin gecirin. Giindemi takip etmek yerine
ckranlarimiz1 kapatin, icinizden ne geliyorsa onu

yapin.

Bazen hicbir sey yapmamak da iyi gelir.

Zihninize diizen (getirebilmek icin sakinlesmek,
yasaminiza diizen getirebilmek icin de sadelesmeyi
deneyin.

Kendinize doniin; size ne 1yi gelir?



