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Değerli Okurlar;

Yeni 2020-2021 Eğitim Öğretim Yılında

hazırlamış olduğumuz e-bülten çalışmamızı

sizlere sunmaktan gurur duymaktayız.

Başlatmış olduğumuz e- bülten

çalışmalarımızı istikrarlı bir şekilde

sürdürmenin mutluluğu içerisindeyiz.

Daha önceki e-bülten çalışmalarımızda

belirttiğim gibi e- bültenlerimizi gündemli

olarak hazırlıyoruz.

Bu ay Psikolojik Danışmanlık ve Rehberlik

Bölümümüz ‘COVİD-19 ve Psikolojik

Sağlamlık ’ konusunda

e-bülten çalışması yaptı.

Siz değerli okurlara iyi okumalar diliyor,  bu

çalışmada emeği geçen arkadaşlarıma

teşekkür ediyorum.

Hepinize sağlıklı huzurlu günler dilerim
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COVID-19 &

PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK
31 Aralık 2019 yılından bu yana bütün dünyayı ve ülkem�z�
etk�leyen Corona V�rüs salgını sebeb�yle kend�m�z, a�lem�z,
sevd�kler�m�z, toplu mumuz ve d�ğer �nsanlar �ç�n end�şe, kaygı,
pan�k ve korku yaşamamız doğal b�r durumdur. Hastalığa
yakalanma r�sk� altında olmak, v�rüs salgınının ne zaman son
bulacağını tam olarak b�lememek, salgın sürec�nde yaşa -

nab�lecek sosyal ve ekonom�k zorluklara yönel�k bel�rs�zl�k
yaşamak ve en öneml�s� kend�m�z� ve a�lem�z� bu süreçte nasıl
koruyacağımıza yönel�k end�şeler�m�z �ster �stemez yoğun stres
ve kaygı yaşamamıza neden olab�lmekted�r.

Zorlu yaşam olayları karşısında çocukların da stres ve kaygı
tepk�ler� gös termes� beklend�k b�r durumdur. Özell�kle tüm
dünyada yaşanan ko ronav�rüs (COVID-19) salgını neden�yle
çocuk ve ergenler�n kend�ler�, a�leler�, arkadaşları, sevd�kler�
ve yakınları �ç�n end�şe, kaygı, pan�k ve korku yaşaması
oldukça olağandır.

Hastalıklar, kayıplar, yas, ayrılık, doğal afetler, �l�şk� problemler�, �ş
kaybı, ps�koloj�k rahatsızlıklar… Yaşamda başımıza b�rçok olumsuz
olay geleb�l�yor. Bu olayları engellemem�z genelde mümkün değ�l.
K�m� �nsanlar karşılaştıkları bu zorlukları çabucak atlatıp esk�
haller�ne dönerken, k�m�ler� desteğe �ht�yaç duyab�l�yor. İşte
bazılarını zorlu yaşam olayları karşısında esnek hale get�ren bu
özell�ğ�n adı, ps�koloj�k sağlamlık veya duygusal dayanıklılık Al
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PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK
Zor durumlar karşısında adeta b�r hacıyatmaz g�b� yen�den

ayağa kalkma ve toparlanma yeteneğ� olarak
tanımlanıyor.  Travma sonrası gel�şme, travmalardan
güçlenerek ve �çgörü kazanarak, �l�şk�ler� daha da
kuvvetlend�rerek çıkmayı �fade ederken , Ps�koloj�k

sağlamlık �se, zor olaylar karşısında hemen toparlanmayı
ve esk� hal�nde dönmey� �fade eder.

‘’SALGIN
Sürec�n� En Az Hasarla Atlatmak
İç�n Ps�koloj�k Sağlamlık Korunmalı’’

Ps�koloj�k
sağlamlığı yüksek k�ş�ler�n şu özell�kler� gözlenm�şt�r

- Kend� kaynaklarının farkında olduğu,
- Problem çözme, d�kkat ve adapte olma yetenekler�n�n gel�şm�ş
olduğu,
-Gerçekç� yaşam amaçlarının olduğu,
-Öz-yeterl�l�k, öz-denet�m, öz-saygı, öz-güven ve özerkl�kler�n�n
gel�şm�ş olduğu,
-Duygularını düzenleyeb�ld�kler�,

-Duygularının farkında olup onları bastırmadıkları,

-İy�mser ve üm�tvar k�ş�ler oldukları,
-Kend�ler�n�oldukları g�b� kabul ett�kler�,
-M�zah anlayışlarının olduğu,
-Poz�t�f duyguları daha çok yaşadıkları,
-Manev�yat sah�b� oldukları,
-Değ�şt�remeyecekler� şeyler� kabullend�kler�,
-F�z�ksel olarak akt�f k�ş�ler oldukları,
- Ve başlarına gelen olayların geç�c� olduğunun farkında oldukları

SAĞLIKLI VÜCUT SAĞLIKLI BİR BEYİN İLE MÜMKÜN!
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Aşağıdak� 7 adım s�z�n sak�n kalıp, kontrolü el�n�zde bulundurmanıza ve
ps�koloj�k sağlamlığınıza yardımcı olacaktır.

  Önce oturun, ne hissediyorsunuz, bunu fark edin ve bu
duyguyu yaşayın, korku mu, kaygı mı, öfke mi, çaresizlik mi?

Sakin olmak için kendi yönteminiz varsa uygulayınız, eğer
yoksa kısa rahatlama yöntemlerini kullanabilirisiniz.

Kontrolü ele alınız ve normal günlük hayatınızda kendinize
ve sevdiklerinize iyi bakmak için neler yapıyorsanız onu

yapmaya başlayınız

Bağışıklık sisteminizi, beyninizi güçlendiriniz.

Umudunuzu yüksek tutmak için kendinize kaliteli zaman
ayırınız.

Sürekli Corona virüs haberleri dinlemeyi bırakınız (özellikle
gerçekliğini bilmediğiniz haberlerden uzak durunuz). Önemli
durumlardan haberdar olmak için kendinize belirli bir saat

ayırıp sadece o saatlerde bilgi edininiz. Pozitif bilgilere
odaklanınız (Çünkü, negatif bilgi, pozitif bilgiden çok daha

fazla insan beynini etkiler).

Size rahatlatıp, iyi geleceğine inandığınız şeyleri yapınız.
Bazı çalışmalarda, inandığımız şeyleri yapınca bunun

beynimize iyi geldiğini, vücudumuzda interferon gibi bize
yararlı maddelerin salgılandığı rapor edilmiştir.
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ÖNCE OTURUN, NE

HİSSEDİYORSUNUZ, BUNU
FARK EDİN VE BU DUYGUYU

YAŞAYIN, KORKU MU,
KAYGI MI, ÖFKE Mİ,

ÇARESİZLİK Mİ?

Carl Jung'un dediği gibi neye direnç
gösterirsen varlığını sürdürür. Kaygı

ya da başka bir duyguyu yok
etmeye çalıştıkça, o duygu daha çok

yükselir.

YANİ ÖNCE DUYGUNA
TESLİM OL!
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SAKİN OLMAK İÇİN KENDİ

YÖNTEMİNİZ VARSA UYGULAYINIZ,
EĞER YOKSA

KISA RAHATLAMA YÖNTEMİNİ
UYGULAMAK İÇİN BU

YÖNTEMLERDEN
YARARLANABİLİRSİNİZ.
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SAKİN OLMAK İÇİN KENDİ

YÖNTEMİNİZ VARSA UYGULAYINIZ,
EĞER YOKSA

KISA RAHATLAMA YÖNTEMİNİ
UYGULAMAK İÇİN BU
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YARARLANABİLİRSİNİZ.
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KONTROLÜ ELE ALINIZ VE NORMAL
GÜNLÜK HAYATINIZDA KENDİNİZE

VE
SEVDİKLERİNİZE İYİ BAKMAK İÇİN

NELER YAPIYORSANIZ ONU
YAPMAYA BAŞLAYINIZ.
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BAĞIŞIKLIK SİSTEMİNİZİ, BEYNİNİZİ
GÜÇLENDİRİNİZ.

Al
an

ya
 R

AM
 e

-B
ül

te
n 

-1
1-



MORALİNİZİ  YÜKSEK TUTMAK İÇİN
KENDİNİZE KALİTELİ ZAMAN

AYIRINIZ.

MORALİNİZİ  YÜKSEK TUTMAK İÇİN
KENDİNİZE KALİTELİ ZAMAN

AYIRINIZ.
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SÜREKLİ 
CORONA VİRÜS HABERLERİ

DİNLEMEYİ BIRAKINIZ (ÖZELLİKLE
GERÇEKLİĞİNİ BİLMEDİĞİNİZ

HABERLERDEN UZAK DURUNUZ).
ÖNEMLİ DURUMLARDAN

HABERDAR OLMAK İÇİN KENDİNİZE
BELİRLİ BİR SAAT AYIRIP SADECE O

SAATLERDE BİLGİ
EDİNİNİZ. POZİTİF BİLGİLERE

ODAKLANINIZ (ÇÜNKÜ, NEGATİF
BİLGİ, POZİTİF BİLGİDEN

ÇOK DAHA FAZLA İNSAN BEYNİNİ
ETKİLER).
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SİZE
RAHATLATIP, İYİ GELECEĞİNE

İNANDIĞINIZ ŞEYLERİ YAPINIZ. BAZI
ÇALIŞMALARDA,

İNANDIĞIMIZ ŞEYLERİ YAPINCA
BUNUN BEYNİMİZE İYİ GELDİĞİNİ,

VÜCUDUMUZDA
İNTERFERON GİBİ BİZE YARARLI

MADDELERİN SALGILANDIĞI RAPOR
EDİLMİŞTİR.
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ÇOCUKLARINIZ 
 İÇİN

YAPABİLECEKLERİNİZ 
1) KORUNDUKLARINI, GÜVENDE
OLDUKLARINI HİSSETTİRİNİZ

2)KAYGILANDIKLARI ŞEYLERİ ONLARLA
KONUŞUNUZ (ONLAR SORDUĞU ZAMAN)

3)KENDİ BAŞA ÇIKMA YÖNTEMLERİNİZİ
ÇOCUKLARLA PAYLAŞINIZ, BİRLİKTE
UYGULAYINIZ

4)KAYGI VE KORKU YARATAN MEDYA
HABERLERİNE MARUZ KALMALARINI
ÖNLEYİNİZ

5)NORMAL ZAMANLARDA GÜNLÜK
YAŞAMDA YAPILAN ŞEYLERİ BİRLİKTE
YAPMAYA ÇALIŞINIZ

6)OYUN OYNAYIN, BİRLİKTE KALİTELİ
ZAMAN GEÇİRİNİZ.
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KARANTİNADA
OLANLAR İÇİN

1)SEVDİKLERİNİZLE TELEFON, SOSYAL MEDYA
ARACILIĞIYLA İLETİŞİMDE OLUNUZ

2)GÜNLÜK BAKIMINIZI YAPINIZ

3)KENDİNİZİ MEŞGUL EDİNİZ (OYUN, KİTAP,
FİLM VB.)

4)YENİ RAHATLAMA YÖNTEMLERİ ÖĞRENİNİZ
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SALGIN SÜRECİNİ PSİKOLOJİK

SAĞLIĞINIZ AÇISINDAN EN AZ HASARLA ATLATMAK

İÇİN SAĞLIĞI KORUMAK ADINA ALINAN

KİŞİSEL  ÖNLEMLERİN  YANI SIRA GEREKİRSE UZMAN

YARDIMINDAN DA FAYDALANMAK

YARARLI OLACAKTIR

DESTEK 
ALIN

DESTEK 
ALIN
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Salgın sürecinde en önemli şey gerekli

tedbirlerin alınarak sağlıklı ve

güvenli bir şekilde bu sürecin

atlatılabilmesidir. Süreci sağlıkla ve

güvenle

atlatmanın temel koşulları arasında; kişisel

temizliğe dikkat etmek, sosyal

mesafe kurallarına uymak ve sosyal medya

aracılığıyla salgına yönelik

paylaşılan endişe verici, asılsız haberlere

itibar etmemek öncelik

taşımaktadır. 

Şunu da unutmamak gerekir ki evde rol

model ebeveynlerdir. Ebeveynler bu

süreçte nasıl bir tutum sergilerse çocukları

da o ölçüde benzer tutum ve

davranışlar sergileyeceklerdir. Dolayısıyla

ebeveynlerin bilinçli, tutarlı,

açık ve destekleyici bir tutum sergilemeleri

çok önemlidir. 

Ruh Sağlığı Derneği ‘nin belirttiği gibi , 

 salgın sürecini ruh sağlığı açısından en az

hasarla atlatmak için sağlığı korumak

adına kişisel önlemlerin alınması,

psikolojik sağlamlığın korunması ve

gerekirse uzman yardımı alınması önemli.

Sağlıkla ve güvende kalmak dileğiyle.

SONUÇ OLARAK
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https://www.kapadokya.edu.tr/akademik/beseri-bilimler-fakultesi/psikoloji/covid-

19-ve-psikolojik-saglamlik

 

https://www.aa.com.tr/tr/koronavirus/salgin-surecini-en-az-hasarla-atlatmak-

icin-psikolojik-saglamlik-korunmali/2002082

 https://www.uplifers.com/psikolojik-saglamlik-nedir-duygusal-dayanikliligi-

yuksek-kisilerin-14-ozelligi/#ixzz6ciHecTXB

KAYNAKÇA
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