CORONAVIRUS KU.RESEL ?ALGI‘I'\l Df\
COViD-19 PSIKO.I..OJIK SAGLIGI
YONETMEK
Panik Olma
Hazir OI!' | Uzgiin, kaygih ve ofkeli
olabilirsin
Dunya' nin her yerinde .
milyonlarca insan benzer
kaygilari ve duygulari tasiyor...

Yalniz Degilsin!
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Ev Rutini Olusturun

Tedbir giinlerinde ev Ev yagsaminizi mutlaka
planlayin.

-Aligveris igin ¢ikilacak
gun,

-Yatis kalkis saatleri,
-Yemek saatleri

yasaminizda kurallar
olsun.

Etkinlik saatleri belirleyin G

-Film izleme saati
-Oyun oynama saati
-Mizik dinleme saati

Egzersiz Yapin,bir hobi 6grenin,
bir konuya odaklanin
-Kitap okuma ve -internette bir hobiyle ilgili
tartisma saati binlerce video, evde basitce
yapilacak egzersiz videolari, farkh
konularda bilgi bankalan sizi
bekliyor.
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KONTROLU ELE GECIR!

Saghkh Bir Yasam Tarzi
Surdurun

Olasi onlemleri ailenizle

birlikte, ortak kararla alin
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NELER HISSEDEBILIRSIN!

Ofke
Korku-Kaygi

Viriisin kendine Izole yasam surecinde ozgurluk

bulasacagindan veya alaninin kisitlanmasi ve yeni
sevdiklerini kaybedeceginden gelisen durumlar, senin lGzerinde
endise duyabilirsin. ofke duygularini harekete

gecirebilir.

Depresyon

Evde kalinan sure icerisinde yuz yuze iletisim kanallarinin en aza

indirilmesi, sosyal hayattan izole bir yasam surilmesi nedeniyle

can sikintisi hissedebilir ve umutsuzluk duygularina kapilabilirsin.
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Evinde Kal....

Oniimuizdeki bayram ¢ocuklarimiz nineleri ve dedeleriyle nese iginde bir
bayram daha gecirebilsin diye

Sinema salonlarinda bekledigimiz filmi izleyebilelim diye
Aksam yuruyuslerine devam edebilelim diye

Disariya ¢ikarken tedirgin olmayalim diye
Sevdiklerimize sikica sarilabilelim diye

Kutuphanelerde ders calisabilelim diye

Bu yaz ailecek tatile cikabilelim diye

Spor salonuna gidebilelim diye

Sevdiklerimizle
saghikh gunlerde bulusabilelim diye
simdi evinde kal, disari ¢cikma.
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KONTROLU ELE GECIR!

(Kontrol Edemiyorum!) (Kontrol Bende)

Ne olacak! Bu glinler gececek

Bu bir Sosyal medyayi
felaket!! sinirlamaliyim

Bununla TEETE
basa uymaliyim

¢ctkamam!

Hasta
olacagim!
Konuyla ilgili gunde
Bu ne zaman bir iki kez haber
duzelecek! izlemeliyim
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KONTROL SENDE!

\\ Guvenilir Kaynaklardan Haber Alin
Korona
Covid-19
Viriisle ilgili Haberlere o raire

Corona

Cok Fazla Maruz Kalmayin

* Baskalariyla Sanal Olarak Etkilesimde

*

Kalmayi Stirdiirin
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UZAKTAN EGITIM OLANAKLARINI
DEGERLENDIRIN

Cocuklarinizin Uzaktan Egitim imkanlarini
Degerlendirin
Corona virusun psikolojik etkilerinden
korunmanin yollarindan biri de odagi
degistirmektir. Cocuklarinizin salgin hastaligi
surekli dusinmelerinin onune gegmek
icin MEB'in uzaktan egitim olanaklarini
degerlendirin. Bu sayede ¢ocugunuzun hem
ogrenimi devam edecek hem de odagini
degistirme firsati bulacak.

~

Yeni Egitim Ortamlarini Deneyimleyin
Egitimin sadece okulda yapiimadiginin farkina varin. Online kituphane
gezileri, online sehir gezileri, Tubitak Dergileri, erisime acilan PDF
kitaplar ve online kurslar vasitasiyla 21.yy yeni 6grenme sekillerini
deneyimleyin.
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