Sevgili Ogrencimiz,

Bildiginiz gibi tim dinyay! etkisi altina alan Covid-19 salgini devam etmektedir.
Yasamda yolunda gitmeyen olaylarla karsilastigimizda yasadiklarimiza karsi
bedensel, duygusal, zihinsel bir takim tepkiler veririz.

Korku, ofke, inkar, umutsuzluk, caresizlik, karamsarlik, yalnizlik, Gzintl, sabirsizlik,
gerginlik, huzursuzluk, yorgunluk, uykusuzluk, sucluluk, duygularini ifade etmede

zorlanma, saskinlk, guvensizlik gibi

duygular

hissedebiliriz. Bu duygulari

hissetmek normaldir; ancak dnemli olan zorlayici olay ve durumlar karsisinda stresi

yonetmeyi 6grenmektir.

Stresi yonetmek icin kullanabileceginiz bilgileri ve dnerileri asagida bulabilirsiniz.
ihtiyac hissettiginizde bizlerle iletisime gegmekten ¢ekinmeyiniz.

Kog¢ Okulu, Ortaokul Rehberlik ve Psikoloji

Farkinda Olun

k Danigsma Bolumu

ilk olarak neden panige kapildiginizi anlamak, nasil

hissettiginizi fark etmek ve bunlarn kabul
onemlidir.

Oncelikle "Dur":

*Nefesini fark et ve nefesine odaklan

*Sakince bes nefes alip ver, nefesini degistirmeye
calisma

*Yere temas eden ayak tabanlarini fark et
Dusundiaginde:

*Sorunlari belirle, tanimla ve netlestir.

*Cozume yonelik olabildigince ¢ok secenek Uret.

etmek

*Uretilen coziimlerden en uygun olanina karar ver.

*Sectiginiz ¢6zUmu nasil yapacagini planla.
*Eyleme gec¢ ve ¢6zimi uygula.

Hatirlayin

Salgin dncesinde en son yasadiginiz ve sizi
zorlayan bir yasantinizi ve bununla etkili bir
bicimde nasil bas ettiginizi, hangi yontemi/leri
uyguladiginizi hatirlamaya ¢alisin.

Ornegin, meditasyon yapmak, siir yazmak,
muzik dinlemek, boyama yapmak vb.

Nefesinize Odaklanin

Duygularinizi fark edip, adini koyduktan
sonra onlara yer agmak icin hazirsinizdir. Bu
asamada nefesinizi takip edin. Yaptiginiz
nefes egzersizi ile duygulariniza biraz daha
alan tanidiginizi hayal edin. Duygulariniza
yer acarak nefes alip verin, rahatlamis
hissedeceksiniz  ve duygulariniza yer
acmanin keyifli hissini yasayacaksiniz.

Gilivenilir Bilgi
Kaynaklarina Yonelin

Bilgi almak konusunda kendinizi mecbur
hissettiginiz zamanlarda ise kisa sireligine ve
guvendiginiz tek bir kaynaktan bilgi almak
stres diizeyiniz icin islevsel olur.

Rutin Olusturun

Ev icerisinde kendiniz ve aileniz igin bir rutin
belirleyin, bunu bir akis cizelgesi ile
yapabilirsiniz. Rutinler ortaya c¢ikarken aile
bireylerinin kendi icerisindeki

rutinlerine kulak verin, ev

kosullari olusturmaya calisin.
gitmeye  basladigint  zihninize
saglamliginizi destekler.

icin en saglikli
islerin normal
gostermek,

Farkindalik Egzersizleri
Yapin

Asamali Kas Gevsetme Egzersizi, Diyafram
Nefes egzersizleri, bilincli farkindalik
egzersizleri, yoga ve meditasyon, stres ve kaygi
dizeylerinizi azaltmaniza veya ybdnetmenize
yardimci olabilir. Uygulayabileceginiz
egzersizleri burada bulabilirsiniz.



https://moodle.koc.k12.tr/mod/folder/view.php?id=100369

Kontrolu Ele Alin

Covid-19 ve onunla ilgili belirsizlige bakildiginda, bunlarin ¢ogunun aslinda kontrol
edemeyeceeginiz ve sizin etki alaniniz disinda olan seyler oldugunu goreceksiniz.

Psikolojik Saglamugimi Bilgi ve Tavsiyeleri
Inga Etmek Takip Etmek

Kontrol

el Edebildiklerimiz

Egzersiz Yapmak Destek
Aramak/Sunmak

Uguslann ve Tatillerin
Iptali

Diger Insanlarin Kontrolimuz Okullarin Acilip
Kararlari DI§II‘Idﬂ Kapanmasi

Diger insanlanin Saglig

Ornegin, viruslerin nerede bulundugu, kimlere bulastigi gibi durumlari bilebilmek bizim kontrol
alanimiz disindadir ve buna ragmen gun igerisinde surekli bunlarla ilgili bilgi toplamaya c¢alismak,
sosyal medyay! takip etmek ve haber takibinde olmak gibi davranislarla bir kontrol ¢cabasi icinde
olmaya calismak, her agidan yorucu ve yipratici olacagi gibi buna iliskin surekli alarm halinde
olmaniza ve kaygl duymaniza neden olabilir. Neleri kontrol edip, edemeyecegimizi fark etmek
duygularimizi, disuncelerimizi ve tepkilerimizi yénetmede bize kolaylik saglayabilir.

Mizahi Kullanin

Mizah  duygusu, strese karsi  dayaniklilk
olusturmaniza ve genel fiziksel ve duygusal
saghginizi iyilestirmenize  yardimci  olacaktir.
Ayrica, olumlu mizah bicimlerinin kullaniimasi,
insanlarin stresli durumlara karsi yeni bakis agisi
gelistirmelerine yardimci olabilir. Salginla ilgili
surekli olumsuz haberlerle mesgul olup stres ve
kaygi duzeyinizi arttirmak yerine, sizi guldirecek
etkinliklere ve iceriklere odaklanmaniz stresinizi
azaltmaya yardimci olur.

Okul Psikolojik Danismaninizdan Destek Alin

Yukarida bahsedilen ydntemleri kullanmaniza ragmen kayginiz ve stresinizle bas etmede
glclik yastyorsaniz bu durum ginlik yasaminizi olumsuz etkiliyorsa ve yasam kalitenizi
distrmeye devam ediyorsa psikolojik danismaninizdan destek alabilirsiniz.

Daha fazla uygulama onerisi icin buraya tiklayabilirsiniz.



https://drive.google.com/file/d/1FczKSZWD3Z-tYfxKKdGAQxNF3-JsSDEP/view?usp=sharing

