
 

 
COVİD 19    

VELİ BİLGİLENDİRME BÜLTENİ — 2   
  

  

S İ Z İ N RUH SA Ğ LI Ğ INIZ  Ç OK  Ö NEML İ !   

    

  Çocuklarınızın bu zor dönemi           

psikolojik olarak en az zorlukla geçirmesi,  

anne baba olarak sizlerin ruh sağlığınızla  

yakından ilişkilidir.    

    

  Sizler kaygı yaşasanız da çocuğunuza  
hiçbir sorun  yokmuş gibi yaklaşmanız,         

çocuğunuz etkilenmesin diye abartılı bir     

şekilde rahat  hatta aşırı güven verici          

ifadeler  kullanmanız durumunda                

çocuğunuz bu durumu   sezecektir.     

Öncelikle duygularınızı fark    ederek baş   

etme becerilerinizi gözden  geçirin .   

DAHA FAZLA TOLERANS!   

  

Bu d ö nemde eskisine g ö re daha  

sinirli veya h ı r çı n olma,                   

i ç e kapanma, etrafa ilgisizlik,         

uyku ve i ş tah de ğ i ş iklikleri, takıntılı 

   davran ış lar, kolay                          

a ğ lama, yaln ı z yatamama ve         

korkularda - kayg ı larda art ış                  

g ö r ü lebilir.    

Anne baba olarak  ç ocuklar ı n ı zdaki  

de ğ i ş ikliklere ani tepkiler                  

vermemeniz ve  “ normal zamanlara ”   

g ö re daha anlay ış l ı    davranman ı z  

gerekmektedir. Kendinize de          

anlay ış l ı   olmay ı   unutmay ı n     

SÜLEYMAN ŞAH MESLEKİ VE 
TEKNİK ANADOLU LİSESİ 

REHBERLİK VE PSİKOLOJİK 
DANIŞMA SERVİSİ 



     

İLİŞKİLERİ 
SÜRDÜRMEK!  

Bu süreçte çocukların özellikle büyükanne 

ve büyükbaba gibi aile üyelerini 

görememelerinin onlarla ilgili değil, 

büyüklerimizin sağlığı ile ilişkili olduğu 

konusu üzerinde durulmalı, onlarla 

telefonla ya da görüntülü olarak iletişim 

kurmalarını sağlamanız önemlidir. 

Varlığımızın ve sevdiklerimizin varlığının 

ötesinde hiçbir şey değerli değil. 

Sevdiklerinizle ilişkilerinizi sürdürün. 

RUTİNLERİ    

KORUMAK!   

Ç ocuklar ı n uyku, yemek, teknoloji kullan ı m ı ,  

oyun oynama ve ders saatlerini m ü mk ü n         

oldu ğ unca sabit tutmal ı , belli rutinleri    

korumal ı y ı z . (okul saatinde uzaktan e ğ i- 

timi takip etme, ders ve  ö devleri yapmak).    

Ö zellikle uyku ritminin bozulmas ı   ç ocuklar ı m ı z ı n  

ruh sa ğ l ığı n ı   olumsuz etkiyebilir.  Uyku       

saatlerinde kaymalar, abart ı l ı   yemek yemek  

( ç ocu ğ un daha hareketsiz olmas ı   da g ö z ö n ü ne  

al ı nd ığı nda) sadece ruh sa ğ l ığı   de ğ il,                            

bedensel sa ğ l ığı   da etkiler.   

Beden sa ğ l ığı , obezite, teknoloji kullan ı m ı   ve      

ba ğı ml ı l ığı   ve ruh sa ğ l ığı   aras ı nda etkile ş imler     

oldu ğ u unutulmamal ı d ı r.  Ç ocuklar ı n rutinini      

korurken kendi rutinlerinizi de koruyun.   

Duruşunuz daima dik olmalı .  Çünkü  
kaygı durumunda bedenimizi küçültü- 

rüz .  Fark ederek ,  duruşunuzu düzel- 

tin .   

     Nefes ve gevşeme egzersizleri ,       
oldukça önemli .  Bunları hayatınıza  
dahil edin .   

      Yapamadıklarınıza değil yapabile- 

ceklerinize odaklanın   

     Çok kaygılandığınızı hissettiğinizde  
dikkatinizi farklı yöne yoğunlaştırın ,  
dışarıdan gelen seslere ,  gördüğünüz  
objelere ,  etrafınızda olup bitene  
odaklanabilirsiniz .   


