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Salgin Hastalik Siireci

Kaygiyla Basetme

Sevgili 6grencilerim;

TUum dunyayi ve uUlkemizi etkisi altina alan,gunluk yasamimizda gegici ve zorunlu degisiklikler
ve sinirlamalara neden olan salgin hastalik sureci psikolojik durumumuz,aile ve arkadas
iliskilerimiz,ekonomik durumumuz ve uzaktan egitim surecimiz gibi bircok faktoérd olumsuz

etkileyebilmektedir.

Bu salgin nedeniyle, gunluk aktivite ve eglencelerimiz farkhlastigi gibi ‘Sosyal mesafe’ kurali
ile fiziksel mesafeyi korumak zorunda kalmak,egitim surecimize uzaktan devam etmek,icinde
bulundugumuz spor ve sanat faaliyetlerini durdurmak zorunda kalmak,belirli saat araliklari
icerisinde disarida bulunmak mutsuz edici ve kaygi uyandirici olabilir.

aygl; Tehlike veya duygulardir.
Ktehdit olarak algilanan o an igin

durumlarda ortaya tehlikelerden
¢ikanjruhsal  ve  bedensel
bir tepkidir.Yani bizlere
stres veren olay,dustuince
ve yasantilara karsi dogal
bir yanit mekanizmasidir.
Dolayisiyla tum insanhk icin
gecerli olan bu salgin hastalik
surecinde bizler de herkes
gibi  korkabilir,kaygilanabilir
ve guvende olmadigimizi
hissedebiliriz. Kaygl ve korku
yasamina
etkileri olan uyum saglayici

ise,
tehlikeli

saglar.Yani
ortadan

duygu

ilgili

insan olumlu

Uzerindeki

karsilastigimiz

gelecekte
bir
karsisinda o6nlem almamizi

gereken,kacinilacak
degildir

korumaya ve gelecegimizle
guvende hissetmemizi
saglayan bir tarafi vardir.Bu
surecte bizler icin en énemli
sey;kaygimizin

Korku, bizi bilebilmek.Sayet yasadigimiz
sUrece dogal olarak
verdigimiz bu tepki;isleri daha
da zora sokuyorsa,bedensel
bazi tepkilere neden
oluyorsa,surekli olarak
endiseli,mutsuz,gergin
hissetmemize etki ediyorsa
artik kayginin bir problem
olarak dustnulmesi
gerektigini soylemek
muUmkundur.Bu doénemde
problem olarak fark ettigimiz
kaygimizla bas edebilmek

icin cesitli yollar mevcuttur:

korur. Kaygi
olabilecek

durum

tamamen
kaldirmamiz
bir
kaygl.Bizi

hayatimiz
etkilerini

Bu slrec icin saglik yetkililerinin 6nerdigi 6nlemleri litfen eksiksiz uygulayin,

Normalde izlediginiz rutini devam ettirmeye
calisabilirsiniz.Erken uyanmak,canli dersler
icin hazir bulunmak,dogru beslenmek,ve
gun icerisinde yatagi mumkun oldugunca az
kullanmak @

Sekteye ugrayansporvesanatsalfaaliyetlerinizi
evde kendi imkanlarinizla devam ettirmeye
calisabilirsiniz.GUn igerisinde sizlerigcin taninan

disari cilkma zamaninda tum tedbirlere uyarak
yUruyus yapabilir,temiz hava alabilirsiniz.
Gunun  buyuk bir bilgisayar
basinda  gecirmektesiniz.Ozellikle  yanlis
durus bozuklugundan kaynaklanabilecek
rahatsizliklara zemin hazirlamamak i¢in dogru
durus

kismini

sekillerini 6grenmek gerekir.Ayrica canli dersler icin yogun bir zaman diliminde ekran basinda
olmaniz sebebiyle ders disi zamanlarda ekrandan ne kadar uzak kalmayi tercih ederseniz o
kadar iyi hissettiginizi gdézlemlersiniz.Ders aralarinda rahatlatici gevseme egzersizleri de iyi

gelecektir @




Ailenizle birlikte yaptiginiz etkinlik sayilarini artirabilir,strecle ilgili yasadiginiz kaygilari onlarla
paylasabilirsiniz.

Arkadaslarinizla géruntuli gériusmelerle sosyallesmeye devam edebilirsiniz.

Salgin sureci ile ilgili takip ettiginiz gelismelere haber filtresi koyabilirsiniz.Hepimiz gelismeleri
takip etmek ve haberdar olmak istiyoruz.Fakat giundemde dolasan ¢ok fazla yanls ve
carptirilmis haberler,uygunsuz video ve icerikler mevcut.Gun igerisinde ézellikle kendiniz i¢in
belirleyeceginiz kisa bir zaman diliminde gUvenilir ve dogru kaynaklari takip edebilirsiniz.
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Unutmayln ki; Canli ders sureglerine katilmamak,sureci

tatil gibi degerlendirmek,surekli
Her salgin hastalik gibi bu da bir gin yyumaktam sorumluluklar  ertelemek
son bulacak.Onemli olan bu surecte Yyanlisydntemlerarasindadegerlendirilebilir.
icinde bulundugumuz salgin hastalk
sureci icin  sizlere en buyuk tavsiyem
yukarida paylastigim ‘Psikolojik
Sagligimizin Korunmasina Yardimci Olacak
Faktorleri'dikkate almanizdir.

dogru yontemlerle kaygl ve stresimizle

basa c¢ikabilmektir.Sizleri gecici olarak
rahatlatan,ilerleyen slUrecte daha fazla
olumsuz etkilenmenize neden olabilecek
yontemlerden uzak durmanizi oneririm.
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Ayrica birbirimizle iletisim ve etkilesim kurmaya en cok ihtiyac hissettigimiz bu dénemde
bilmenizi isterim kiher zaman yaninizdayim. Salgin hastalik sureci ile ilgili hissettiginiz
belirsizlik,kaygl ve endiseleriniz,uzaktan egitim sUrecinde yasadiginiz problemler,ailevi ve
kisisel problemler,sirecte daha etkili calisabilme ydntemleri, hedef belirleme, meslekleri
tanima,YKS,sinav stratejileri gibi cesitlendirebilecegimiz konu ve sorun alanlarina yonelik
telefon veya cesitli iletisim platformlarindan bireysel danismalarimiza devam edebiliriz.Ylz
yuze iletisim kuracagdimiz gunlerin en kisa stUrede gelmesini umut ediyor,hepinizi mesafeli
kucakliyorum. P
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