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1. KURULAN KOMISYON / EKiP GOREV VE SORUMLULUKLARI

Okulumuzda Koronavirlis ve benzeri salgin hastalik siirecinde etkin korunma ve hizli miidahale

saglamak amaciyla “Hijyen Sartlarinin Gelistirilmesi ve Enfeksiyon Onleme Ekibi” kurulmustur.

1.1.

>

1.2,

1.3.

Salginla/Pandemi ile Miicadele Ekip Baskani Gérevleri

Okulda salgin / pandemik hastalik riskine karsi dezenfekte, bilgilendirme ve vaka tespiti
asamalarinda Saghk il Madirligi’niin ve Bakanhgimiz ve Bakanligimiz Destek Hizmetleri Genel
Mudirligli Merkez isyeri Saglhk ve Giivenlik biriminin direktif ve talimatlarinin uygulanmasini
saglar.

Salgin hastalik ihbarini aldiginda ekip Uyelerinin toplanmasini ve ekibe gerekli techizat ve
ekipmanlarin hazir bulundurulmasini saglar.

Kendisinin ve calisma arkadaslarinin hayatini tehlikeye dislirmeyecek sekilde davranir,
kendisinde, aile bireylerinde salgin/pandemi ile ilgili belirtiler varsa gerekli 6nlemlerini alir ve
okul/kurum amirine bildirir. Saglik kurulusuna basvurur. 14 giinliik karantina suiresine uyar.

Salginla/ Pandemi ile Miicadele Ekip Baskan Yardimcisinin Gérevleri

Okul veya kurumda salgin / pandemik hastalik riskine karsi dezenfekte, bilgilendirme ve vaka
tespiti asamalarinda Saglik il Miidiirliigi’niin ve Bakanhgimiz ve Bakanligimiz Destek Hizmetleri
Genel Mudurligli Merkez isyeri Saghk ve Givenlik biriminin direktif ve talimatlarinin
uygulanmasini takip eder.

Salgin/ Pandemiye neden olan viriise enfekte olmus calisan-6grenci ihbarini aldiginda, ekip
dyelerinin toplanmasini ve ekibe gerekli oka Kisisel Koruyucu Donanimin hazir
bulundurulmasinin takibini yapar.

Ekibin her tiirli midahalesinde koordine ve lojistik ihtiyaglari igin isyeri disindaki kuruluslarla
irtibat kurar.

Kendisinin ve calisma arkadaslarinin hayatini tehlikeye disirmeyecek sekilde davranir,
kendisinde, aile bireylerinde salgin/pandemi ile ilgili belirtiler varsa gerekli 6nlemlerini alir ve
okul/kurum amirine bildirir. Saglik kurulusuna basvurur. 14 ginliik karantina stiresine uyar

Salginla /Pandemi ile Miicadele Ekip Uyelerinin Gorevleri

Okul veya kurumda salgin / pandemik hastalik riskine karsi dezenfekte, bilgilendirme ve vaka
tespiti asamalarinda Saglik il Miidiirliigi’niin ve Bakanhgimiz ve Bakanligimiz Destek Hizmetleri
Genel Mudirltgi Merkez isyeri Saglik ve Givenlik biriminin direktif ve talimatlarini uygular.
Salgin hastalik ihbarini aldiginda ekip baskanina veya yardimcisina vakit kaybetmeden bilgi
verir ve talimatlar dogrultusunda midahalede bulunur.

Herhangi bir midahalede kisisel koruyucu kullanimina ve temel hijyen kurallarina uygun
davranir.

Kendisinin ve calisma arkadaslarinin hayatini tehlikeye diisirmeyecek sekilde davranir,
kendisinde, aile bireylerinde salgin/pandemi ile ilgili belirtiler varsa gerekli 6nlemlerini alir ve
okul/kurum amirine bildirir. Saglik kurulusuna basvurur. 14 glinliik karantina stiresine uyar.
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1.4. Covid 19 Acil Durum Telefonlari Listesi

AMBULANS 112
ALO SABIM 184
ANKARA iL SAGLIK MUDURLUGU 0312 592 44 00

1.5. Okul i¢i Haberlesme Listesi

SIRANO ADI-SOYADI GOREVI TELEFONU
1 Yusuf AKELMA Okul Mudiru

2 Ayla Sultan ACAR Mudir Yardimcis

3 Nurdan OZAYDIN Bilisim Teknolojileri Ogretmeni

4 Ali PUS Biyoloji Ogretmeni

5 Reyhan TEMIR Yiyecek-igecek Hizmetleri Ogretmeni

6 Ozlem OZKAN Muhasebe Finansman Ogretmeni

7 Birsen SUCU Kimya Ogretmeni

8 Bayram POLAT Beden Egitimi Ogretmeni

1.6. Ogrenci Sayisal Verileri

9.SINIFLAR 10.SINIFLAR 11.SINIFLAR 12.SINIFLAR

221 213 128 151




2. EGITiIM-OGRETIM BASLAMADAN ONCE ALINAN TEDBIRLER

2.1. COVID-19 Bilgilendirmesi
Yeni Koronavirls Hastaligi (COVID-19), ilk olarak Cin’in Wuhan Eyaleti'nde Aralik ayinin sonlarinda
solunum yolu belirtileri (ates, okstriik, nefes darhigi, ishal) gelisen bir grup hastada yapilan arastirmalar
sonucunda 13 Ocak 2020’de tanimlanan bir virtstir. Salgin baslangigta bu boélgedeki deniz Urilinleri ve
hayvan pazarinda bulunanlarda tespit edilmistir. Daha sonra insandan insana bulasarak Wuhan basta
olmak lizere Hubei eyaletindeki diger sehirlere ve Cin Halk Cumhuriyeti’'nin diger eyaletlerine ve diger
dinya ulkelerine yayilmistir.

Belirtileri Nelerdir?

> Belirtisiz olgular olabilecegi bildirilmekle birlikte, bunlarin orani bilinmemektedir. En ¢ok
karsilasilan belirtiler ates, okstiriik ve nefes darligi, tat ve koku alma duyularinin vyitirilmesi,
ishal, eklem agrilari vb. belirtilerdir.

Nasil Bulagir?

> Hasta bireylerin 6ksiirmeleri aksirmalari ile ortama sagilan damlaciklarin solunmasi ile bulasir.
Hastalarin solunum parcaciklari ile kirlenmis vyiizeylere dokunulduktan sonra ellerin
yikanmadan yliz, gz, burun veya agiza gotiiriilmesi ile de virls alinabilir. Kirli ellerle goz,
burun veya agiza temas etmek risklidir.

COVID-19 Cocuk ve Gengleri Ne Kadar Etkiliyor?
» Bu enfeksiyon tehlikeli ve nasil seyredecegini tam olarak bilmedigimiz bir hastalik. Ancak geng
yas grubu hasta da olsa agir hastalik gecirme ihtimali olmayan bir grup. Akcigerlere tutulum,
hastaneye yatis ve yasam kaybi diislik diyebiliriz.

Koronaviriis Bulaginca Cocuk ve Genglerde Hangi Belirtiler Olur?
> ABD, italya, ispanya gibi tilkelerdeki tiim verileri gzden gecirdigimizde goriiyoruz ki gengler ve
¢ocuklarda belirtiler ya hi¢ yok ya da ¢ok hafif. Bu nedenle hastanelere basvuru ¢ok disik.
Hasta olundugunda ise; ¢ok yliksek ates olmuyor ama kuru 6ksirik, bogaz agrisi, istahsizlik,
kas agrilari cocuklarda en sik goriilen belirtilerdir.

Korunma Yollari Nelerdir?

» El temizligine dikkat edilmelidir.

» Eller en az 20 saniye boyunca sabun ve suyla yikanmali, sabun ve suyun olmadigi durumlarda
alkol bazli el antiseptigi kullaniimalidir.
Antiseptik veya anti bakteriyel iceren sabun kullanmaya gerek yoktur, normal sabun yeterlidir.
Eller yikanmadan agiz, burun ve gozlerle temas edilmemelidir.

Hasta insanlarla temastan kaginmalidir.

vV V VYV

Ozellikle hasta insanlarla veya cevreleriyle dogrudan temas ettikten sonra eller sik sik
temizlenmelidir.

v

Hastalarin yogun olarak bulunmasi nedeniyle mimkin ise saglik merkezlerine gidilmemeli,
saglik kurulusuna gidilmesi gereken durumlarda diger hastalarla temas en aza indirilmelidir.




Oksiirme veya hapsirma sirasinda burun ve agiz tek kullanimlik kagit mendil ile értiilmeli, kagit
mendilin bulunmadigi durumlarda ise dirsek i¢i kullanilmali, mimkinse kalabalik yerlere
girilmemeli. Eger girmek zorunda kaliniyorsa agiz ve burun kapatilmal, tibbi maske
kullaniimalidir.

Cig veya az pismis hayvan riinleri yemekten kacinilmalidir. lyi pismis yiyecekler tercih
edilmelidir.

Ciftlikler, canl hayvan pazarlari ve hayvanlarin kesilebilecegi alanlar gibi genel enfeksiyonlar
acisindan yuksek riskli alanlardan kaginilmahdir.

2.2. Hijyen Galismalari — Bina Hazirliklari

>
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T.C. Saghk Bakanligi dokiimanlari esas alinarak; tim okul alanlarinin, tim yizeylerin kimler
tarafindan, hangi Grin ve hangi materyaller kullanilarak, ne siklikta temizlenecegi
belirlenmistir.

Temizlik planinin uygulanmasindan Hijyen Sartlarinin Gelistirilmesi ve Enfeksiyon Onleme
Ekibi sorumludur.

Okulumuzun tim kullanim alanlarindaki kapi ve pencereleri (idare odalari, Ofisler,
Ogretmenler Odasi, Seflik Odasi, Siniflar, Tuvaletler, Atélyeler , Kiitiiphane, Cok Amach Salon,
Hizmetli Odasi, Toplanti Salonu, Spor Odasli vb.) binanin havalandirilmasi, temas ve bulasma
riskini azaltmak amaci ile tiim gilin agik tutulur.

TUm tuvalet Unitelerindeki musluklar ve sabunluklar, ¢6p kutulari diizenli olarak temizlenir.

Sabun ve kagit havlu tedariki diizenli olarak yapilir.

Okula giris noktalarinda alkol bazli el antiseptigi stantlari ile ates dlgeler bulundurulur.

Okul giris danisma alanlari ile tim katlarda el antiseptigi bulundurulur.

Tum alanlarda Saglik Bakanhgi onayli antiseptik sollisyon kullanilir.

Okula giris noktalarinda dijital ates dlgerler ile ates 6lgimu yapilir.

Ortak kullanimdaki sebil cihazlari kaldirilmis ve cay ocaklarimiz gegici olarak kapatiimistir. Tim
Ogrenci ve calisanlarin su mataralarini yanlarinda getirmesi beklenir. Zorunlu hallerde su
ihtiyaci okul tarafindan desteklenir.

Her koridorda hijyen katiklar icin (maske, mendil vb.) temas gerektirmeyen hijyen ¢op kovasi
bulunur.

Asansorler zorunlu durumlar (hastalik, sakatlik ve yiik tasima) disinda kullanilmaz. Zorunlu
kullanim durumlarinda sosyal mesafe kurallarina gére asansorler kullanilir.

Saglik Bakanhgi Rehberi uyarinca siniflar, atolyeler, kantin, toplanti salonu, ¢cok amagh salon gibi
toplu kullanim alanlarinda kisiler arasindaki sosyal mesafe kurallarina gére diizenleme yapillir.
Tim okul bolimleri icin el yikamanin énemini vurgulayan, uygun maske kullanimini gosteren,
sosyal mesafenin 6nemini hatirlatan, el ylkama adimlarini agiklayan, 6kstirme ve hapsirma adabini
hatirlata posterler ilgili yerlere asilir.
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2.3. Temizlik-Dezenfeksiyon islemleri

>

Bina temizlik ve dezenfeksiyonu okul temizlik planina uygun olarak gerceklestirilir. Ylzey
temizligi ve dezenfeksiyonunda Saglk Bakanligi Covid-19 Rehberindeki kriterleri karsilayan
Grdnler kullanihr. (Saglik Bakanhgl Covid-19 Rehberi yiizey temizligi ve dezenfeksiyonunda
onerilen drtnler ve 6zellikler: Deterjan/Sabun, 1/100 camasir suyu, %70 alkol)

Bina temizlik planina uygun olarak danisma bankosu, masalar, asansorler, kapi ve pencere
kollari, tirabzanlar, elektrik diigmeleri, sandalye kollari gibi giin icinde ¢ok sayida temas edilen
yuzeyler glinde en az iki kere temizlenir. Gozle gorilir bir sekilde kirlenme olmasi durumunda
bu sayilar artirilir.

Zemin temizligi glinde iki kez yapilir. Minimum dokunma yizeyleri tavan, duvar, perde, panjur
vb. ayda bir kez temizlenir. Gozle goriliir bir sekilde kirlenme olmasi durumunda da bu sayilar
artirthir. Temizlik / dezenfeksiyon islemi sirasinda kuru paspas yerine nemli paspas kullanilir.
Asansorlerin i¢c ve dis tus takimlari glinde en az iki. kez, kabinler her giin sonunda uygun
malzemelerle temizlenir. (Saghk Bakanligi Covid-19 Rehberi yizey temizligi ve
dezenfeksiyonunda onerilen Uriinler ve 6zellikler: Deterjan/Sabun, 1/100 gamasir suyu, %70
alkol)

2.4. Egitim ve Calisma Ortamlarinin Diizenlenmesi

>

A\ %4

Covid-19 hastalig ile ilgili olarak okul risk analizi ve eylem planlar Saglik ve Milli Egitim
Bakanliklarinin acgiklamalarina gore hazirlanan TSE ‘nin hazirladigi “Hijyen Sartlarinin
Gelistirilmesi ve Enfeksiyonu Onleme Kontrol Kilavuzu” kapsaminda yapilacaktir.

Egitim ve calisma ortamlari, Saglk Bakanligi Rehberinde belirtilen sosyal mesafe kurallari
gozetilerek diizenlenir, her alanda maksimum ka¢ kisi bulunabilecegi belirlenir ve
isaretlemeleri yapilr.

Siniflarda imkanlar dahilinde 6gretmen ve 6grenci dahil 1 metre kuralina uygun olarak capraz
oturma dizeni olusturulur.

Beden egitimi dersleri icin bu kural 2 metre olarak uygulanir. Ogrenciler soyunma odalarina
ayni anda gonderilmeyecektir, kiiclik gruplar halinde soyunma odalarinin kullanimi
saglanacaktir.

Saglhk Bakanlgi Rehberi uyarinca tim c¢alisan, 6grencilerin kuralina uygun seklide maske
takmalari zorunludur. Ogrenciler ile 1 metreden yakin temas olasiligi olan 6gretmen /
¢alisanlarin tibbi maskeye ek olarak yiiz koruyucu siperlik takmasi gerekir.

Calisan ve Ogrenciler tenefflis zamanlarinda en az. 1 metrelik sosyal mesafeyi korur ve maske
takmayi surdurdr.

Sosyal mesafeye uygun oyun ve materyaller kullanilmasi planlanir, ilgili ders 6gretmeni ve
nobetgi 6gretmenler tarafindan uygulamalar yapilr.

Ders saatleri, teneffiislerde sosyal mesafe kurallarina uygun olarak diizenlenir. Ogrenciler
kademeli olarak teneffiis alanlarina ve kantine alinir.

Asansorlerin kullanimi 1/2 kuralina goére sinirlandirilir.

Lobi ve ofis bekleme koltuklari ve oturma alanlari sosyal mesafe kurallarina gore isaretlenir.

El hijyenini saglamak icin ellerin sik sik yikanmasi ve antiseptiklerin kullaniimasiyla beraber,
ortak materyal kullaniminin azaltiimasi 6nemlidir. Bu dogrultuda, sinif ici etkinliklerde ve
atolyelerde her 6grencinin kendi materyalini kullanmasi saglanir.




3. OKUL FAALIYETE GECTIKTEN SONRA ALINACAK ONLEM VE TEDBIRLER

3.1. PDR Galismalari

>

>

3.2.

3.3.

Okullarin agilma tarihleri ilan edildikten sonra asamali olarak 6grenci, veli ve ¢alisanlarin agilis
doénemine hazirlanmasi igin destek ¢alismalarina baglanilir.

Egitimler yil boyunca devam eder.

> Milli Egitim Bakanhg Ozel Egitim ve Rehberlik Hizmetleri Genel Mudiirliigi tarafindan gengler,
aileler ve yetiskinler icin salgin hastalik dénemlerinde psikolojik saglamhgimizi korumak amacli
hazirlanan bilgilendirme brosdrlerinin (EK-1: Salgin Hastalik Donemlerinde Psikolojik Sagligimizi
Korumak-Gengler igin Bilgilendirme Rehberi, EK-2: Salgin Hastallk Dénemlerinde Psikolojik
Sagligimizi Korumak-Aile icin Cocuklara Yardim Rehberi, EK-3: Salgin Hastallk Dénemlerinde
Psikolojik Sagligimizi Korumak-Yetiskinler icin Bilgilendirme Rehberi) dagitimi yapilacaktir.

PDR birimi tarafindan calisanlara ve 6grencilere oryantasyon ve telafi egitimi slresince hastalik
ve korunma yontemleri hakkinda bilgilendirmeler, maske kullanimi ve fiziksel mesafenin
korunmasi ile ilgili egitimler verilecektir.

Kaygisi yiiksek oldugu tespit edilen 06grenciler icin okula dénme slrecinde birebir
psikolojik destek verilecektir.

Bilgilendirme Formu ve Taahhiithame

Saglk Bakanligi Rehberinde yer alan, Bilgilendirme Formu ve Taahhiitname (Ek-4 Veli
Bilgilendirme Formu) velilere iki niisha seklinde iletilecek, imzalanarak okul agilisindan 6nce
okul idaresine teslim edilmesi istenecektir.

Ogrenci/Personel/Veli ile ilgili Prosediir

Tum ¢alisanlar ve 6grenciler okulda bulunduklari siire igcinde maske takmakla yikimltdir.
imkanlar dogrultusunda ders sirasinda siperlik kullanimina gegilir.

Maskeler ventilsiz olmalidir. Ventilli maske kullanmak isteyenler (izerine medikal maske
takilmahdir.

Ogrenci ve calisanlarin kuralina uygun maske takmalari takip edilir, maskeler nemlendikge ve
kirlendikce degistirmesi istenir.

Calisanlarin maske ve siperlikleri imkanlar 6lglsiinde okul tarafindan temin edilir.

Ogrenciler okula gelirken yanlarinda yedek maske, siperlik, el hijyen antiseptigi, kolonya ve
1slak mendil bulundurulur.

Tum galisanlarin ve 6grencilerin maske ya da siperlik ile korunma diizeyini artirilmasi saglanir.
Okulumuzda temizlik ya da saglik hizmeti alaninda c¢alisanlar, belirlenmis gorevleri yerine
getirirken eldiven kullanir, bunun disinda okul genelinde eldiven kullanilmamaktadir.

Zorunlu haller disinda okula ziyaretci kabull yapiimaz.

Ogrencilerin birakilmasi ve alinmasi sirasinda ¢alisan ve velilerin sosyal mesafe ve maske
kullanim kurallarina uygun davranmalari zorunludur.

Ogrencinin miimkiin oldugunca ayni kisi tarafindan okula getirilmesinin saglanmasi istenir.




» Okula giris/cikis saatlerinde 6grenciler okul binasi disindan teslim alinip birakilir.

» Konusulan dilin ve ses diizeyinin damlacik yolu ile bulasmada 6nemli oldugu bildirilmistir.
Ogrencilerin  bagirarak konusmamalari konusunda uyarilarin veliler ve &gretmenler
tarafindan yapilarak, kontrol altina alinmasi saglanir.

» Ogrenci ve galisanlar arasinda egitim malzemeleri kisiye 6zel olup, kisiler arasinda malzeme
alis-verisi yapilmaz. Paylasilmasi durumunda 6grencinin el hijyenini saglamasi istenir.

» Pandemi siresi icerinde kurum ici hijyenini saglanmasi amaciyla, okul kargolari okul giivenlik
gorevlisine teslim edilir. Gerekli hijyen saglandiktan sonar ilgili birimlere iletir.

> Calisanlarin kisisel kargolari pandemi siiresince okula alinmaz.

3.4. Saghlik Kontrolii

Okula donls oncesi tim calisanlarin ve 6grencilerin okulun kapal oldugu doénemdeki bulasici
hastaliklar ile ilgili saglik bilgisi sorgulanir. Sorgulamada kendisi ya da bu dénemi evde birlikte gecirdigi
kisilerin;

Saglik Bakanligi tarafindan Hayat Eve Sigar uygulamasindan HES kodu alip almadigi

Covid-19 hastaligini gecirip gecirmedigi

Gecirdiyse Covid-19belirtileri

Okul acihmindan hemen 6nceki seyahat bilgisi

Son 14 giinde Covid-19 tanisi ya da siphesi olan kimse ile temasi

Son 14 giinde kalabalik bir toplanti/organizasyonda (diigin, nisan, cenaze, okuma, is toplantisi,
acihs vb. Organizasyonlar gibi) yer alip almadigi sorulur.
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Sorgulama sonrasinda COVID-19 hastalik slphesi bulunan kisinin 184’G aramasi ya da bir saglik
kurumuna basvurmasi istenir. Kisinin durumu netlesinceye kadar evde ya da hastanede izolasyonu
beklenir ve takip edilir.
Ogrencilerin okula dénisiinde;
» Saglik Bakanlig tarafindan duyurulan Covid-19 ile iliskilendirilecek belirtiler hatirlatilacaktir.
Bu belirtileri olan, tanisi olan, tanisi olan kisi ile temas etmis olan 6grencilerin okula
gonderilmemesi ve okula bilgi verilmesi istenecektir.
> Saglik sorunu yasayan 6grencinin okula devam etmesinde sakinca olmadigini belirten hekim
raporu okul yonetimine teslim edilecektir.

>
3.5. Okulda Bulunan Bir Kigside Covid-19 Hastaligi Stiphesi Olunmasi Durumu

Okul sinirlari igindeki galisan, 6grenci ya da ziyaretgilerden birinde ates, 6ksiiriik ya da solunum
sikintisi gibi belirtiler ortaya cikarsa:

> Durumu ilk gdzleyen kisi, okulun Hijyen Sartlarinin Gelistirilmesi ve Enfeksiyon Onleme
Ekibine haber verir.

» Hijyen Sartlarinin Gelistirilmesi ve Enfeksiyon Onleme Ekibi bu belirtileri gdsteren kisiyi
belirlenmis izolasyon alanina yonlendirir.

> Ogrenci ise velisine, eriskin ise kendisine bilgi verilerek T.C. Saglik Bakanligi iletisim Merkezi
184 ile irtibata gegmesi saglanir. Buradaki yetkilinin verdigi talimatlara uymalari ve en kisa
surede okuldan ayrilmalari istenir.




Ogrenci ya da calisan okuldan ayrilana kadar izolasyon alaninda bekletilir. Ogrencinin
yaninda bir refakatci gerekirse temas etmis oldugu bir ¢alisan ile birlikte izole edilir, ¢alisan
tek kullanimlik hijyen ekipmanlarindan olusan kisisel malzemelerini kullanmak
zorundadir.

izolasyon alani bosalinca havalandirilir ve dezenfekte edilir.

Hastalanan o6grencinin sinifi ya da calisanin ofisi bosaltilir 24 saat slireyle bos tutularak
havalandirilir ve temizligi yapilir. Temizligi yapan kisi hijyen ekipmanlarini kullanir.

Calisan ya da 6grencinin okul sinirlari icinde bulundugu mekanlar, kimlerle ne sire ile
temas ettigi bilgisi liste seklinde tutanak altina alinir.

Hijyen Sartlarinin Gelistiriimesi ve Enfeksiyon Onleme Ekibi kisinin Covid-19 tanisin
konulup konulmadigini takip eder. Calisan ya da 6grenci Covid-19 degilse bile saglk
kurulusundan “okula doénislinde sakinca olmadigl” na dair hekim raporunu okula teslim
ettikten sonar okula devam edebilir.

YAMANTURK MESLEKi ve TEKNiK ANADOLU LIiSESI
ILETISIM ZiNCIRI

Hastalhk Miidiir Yardimcilan
Belirtilerini Bilgi Verir /
Hisseden

Hijyen Sartlarinin Gelistirilmesi ve
Enfeksiyon Onleme Ekibi

Okul Miidiirii

ilgili Saghk Kurumuna

Yonlendirilir




3.6. Seyahat Uygulamalari

Calisanlarin ve 6grencilerin okul ile ilgili seyahat ve gezileri T.C. Milli Egitim Bakanhgi 06.03.2020 ve
17.03.2020 tarihli yazilari geregince, Yamantirk Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi O0gretmenleri,
ogrencileri ve calisanlarina duyurularak zorunlu olmadikca spor misabakasi, yarisma, sempozyum,
konferans, proje, uluslararasi toplanti ve benzeri etkinlikler kapsaminda yurtici ve yurtdisina seyahat
etmemeleri istenmistir.

> Servis araci ile ulasim gerektiginde, servis kullanim ydnergelerine uyulur.

» Yurtdisi seyahat kisitlamalar kaldirildiginda saghk vb. nedenlerle iliskili zorunluluk olmadig
sirece yurt disi seyahat tavsiye edilmemektedir.

» Yurt disindan dénecek calisan veya dgrenci olmasi durumunda 14 ginlik izolasyon ve aile
hekiminin degerlendirmesi sonrasinda okula baslayabilecektir. (Calisan ve 6grencilerin aile
fertlerinden birinin yurtdisindan dénme ya da uluslararasi katiimli bir toplantiya katilma
durumu var ise ayni degerlendirme uygulanir.)




4. OKUL ORTAMININ DUZENLENMESiI

4.1. Okula Giris- Cikis

>
>
>

>

Okula girisler kantin kapisindan yapilacaktir. Zorunlu hallerde 6n kapi kullanilir.
Ogrenciler/calisanlar okula gelirken maske takarlar.

Okula giris yapacak calisanlarin ve 06grencilerin fiziksel mesafeyi gozeterek giris-cikis
yapabilmeleri gerekmektedir, bu nedenle kapida yigilmalarin dnlenmesi icin yapilan uyari ve
isaretlemelere dikkat edilmesi ve uyulmasi zorunludur.

Okula giris yapacak kisilerin 6ncelikle antiseptik standinda ellerini temizleyip, atesi olgtldikten
sonar giris yapmalari gerekmektedir.

Okula giris sirasinda ates, oksuriik, nefes darligi belirtileri gozlenen kisiler dogrudan saghk
ekibine bildirilir.

Okula giris noktalarinda glinliik olarak 6grencilerin uzaktan ates olcer ile ates dlctimleri yapilir
ve kayit altina alinir. Ates 6lcim degeri 37,2 derece lizerinde olan, 6ksurik ve nefes darlig
yasayan Ogrenci olmasi halinde gerekli COVID-19 Siiphesi Tarama Semas! yapilir. Stpheli
Salgin Hastalik Bildiri Formlari (EK-5: COVID-19 Stiphesi Tarama Semasi, EK-6: Slpheli Salgin
Hastalik Bildiri Formu)doldurulur ve velileri tarafindan en vyakin saghk kurulusuna
yonlendirmeleri yapilr.

Calisan ve 6grenci disindaki kisilerin zaruri haller disinda okula giris yapmamasi esastir.

4.2. Okul Ortaminda Alinan Tedbirler

>

>

>

Sinifla ve tim ¢alisma ortamlar (ofisler, atolyeler vb.) Saglik ve Milli Egitim Bakanhginin
kararlari dogrultusunda fiziksel mesafeye uygun isaretlemelerle diizenlenir.

Tim ¢alisma ortamlarinin (ofis, sinif, atolyeler, tuvalet alanlari vb.) kapi ve pencereleri agik
tutularak temasin azaltilmasi ve ortamin havalandiriimasi saglanir. Tum ¢alisma ortamlarinin
havalandirilmasinin plana uygun sekilde strdiruldigi kontrol edilir.

Ogrencilere, calisanlara ve velilere fiziksel mesafe, kisisel koruyucu malzeme kullanimi,
selamlasma-vedalasma aliskanlklari, 6ksiirme ve hapsirma adabi, el ve solunum hijyeninin
saglanmasi ve korunmasi hakkinda diizenli bilgilendirmeler ve hatirlatmalar yapilir.
Okulumuzdaki el antiseptik dagitim materyalleri, sabunluk ve musluklar, ¢cop kovalari hijyen
kurallarina uygun o6zelliktedir.

Kisisel telefonlar, kumandalar, optik fareler, klavye kullanicinin kendisi tarafindan; ortak
kullanilan diyafon, mikrofon vb. Her kullanimdan sonar teknik ekip tarafindan; ortak
kullanimda olan bilgisayar ve optik fareler belirlenmis sorumlular tarafindan, bilisim
O0gretmenlerinin 6nerileri ve denetimi ile diizenli olarak temizlenir. Bu materyallerin her
kullanim 6ncesi ve sonrasinda eller yonergeye uygun yikanarak zaman planlamasi buna gore
yapilir.

Asansor kabinlerinin kapasitesi, fiziksel mesafe kuralina uygun olarak sinirlandiriimis ve gerekli
isaretlemeler yapilmistir.

> Tum temizlik ekibi calisanlarinin gorev alanlari belirlenmistir. Atiklarin uzaklastirlmasindan

sorumlu ¢alisan, hijyen kurallarina uymak, kisisel koruyucu malzemeleri kullanmak ve atik
yonetmeligini uygulamak lzere egitim almistir ve egitim yikimldliklerini yerine getirmekle
yukimliddar.




4.3. Egitim/Toplanti/Toéren Faaliyetlerinin Diizenlenmesi

>
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>

>
>

31 Agustos 2020 Pazartesi giinlinden itibaren uzaktan egitim faaliyetleri, 21 Eylil 2020
Pazartesi glinli de yiiz ylze egitim Milli Egitim Bakanhginin aldigi kararlar dogrultusunda
2020- 2021 Egitim Ogretim Y1l oryantasyon programi ile baslayacaktir.

Telafi ve oryantasyon Egitimi faaliyetlerinde; 6grencilerin okula geldikten sonar kisisel hijyen
ve temizlik kurallarini sosyal mesafeye uygun olarak gergeklestirebilmesi igin ilk ders siresi
tiim kademelerde20 dakika olarak planlanmistir.

Teneffis sireleri 6grencilerin tuvaletleri sosyal mesafeye uygun olarak kullanabilmesi adinal0
dakika olarak planlanmistir.

Etkinlikler hava kosullari dogrultusunda agik alanlarda yapilacaktir.

Yiz ylze yapilan veli toplanti ve egitimleri, mimkiin oldukca telefon, telekonferans,
online, sosyal medya araclari vb. ile gerceklestirilecektir.

Uzaktan egitim gibi yontemlerin uygulanamayacagi egitimler sosyal mesafe ve hijyen kurallari
g6z 6niinde bulundurulmak sartiyla, minimum kisiyle gerceklestirilir.

Bayrak torenleri siniflarda yapilacaktir.

Calisanlara Covid-19 yayilminin engellenmesine yonelik bilgilendirme faaliyetleri yapilir.

4.4. Atolye Kullanimi

4.4.1. Bilisim Teknolojileri Alani Atdlyeleri

>
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Ogrenciler sosyal mesafe kurallarina uygun olarak atélye éniinde siraya girerek 6gretmen
kontroliinde iceri alinacaklardir.

Ders bitiminde atélyeden topluca degil 6gretmenin yonlendirmesi ile sosyal mesafeye uygun
olarak disari ¢ikarilacaktir.

Atolyelerin kapi kollari belli periyotlarla dezenfekte edilecektir.

Atolyelerde kullanilan klavyeler belli periyotlarla dezenfekte edilecektir.

Atolyeler giin icerisinde havalandirilacaktir.

Ogrencilerin ve dgretmenlerin o giinkii kosullara gére uygun olmasi halinde Bakanligin
kararlari dogrultusunda maske takmalari saglanacaktir.

Ogrencilere belli periyotlarda uyulmasi gereken kurallar ve hijyen konusunda bilgilendirme
yapilacaktir.

Sosyal mesafe, temizlik ve maske gibi konularda uyarici levhalar asilacaktir.

4.4.2. Muhasebe ve Finansman / Biiro Yonetimi Alanlari Atélyeleri

>

>
>

Laboratuvarlarda klavye ve fare kullanimindan dolayi ders girislerinde el dezenfektani ve
laboratuvarlarin sik araliklarla dezenfekte edilecektir.

Laboratuvar girislerine dezenfektan konulacaktir.

Laboratuvar ve siniflarda 6grenciler arasinda en az 1 metre mesafe ile oturacaktir.
Maske unutulmasi sebebi ile sinif ve laboratuvarlarda maske bulundurulacaktir.




4.4.3. Yiyecek ve icecek Alani Atélyeleri / Uretim Atdlyesi

Milli Egitim Bakanligi ve Saglik Bakanhginin aldigi tedbirler haricinde mutfak atdlyelerinde

alinacak 6nlemler:

>
>
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Atolyelerin girisinde dezenfektanlarin konulacaktir.

Atolye girislerinde Ogretmenler gozetiminde dezenfektan uygulamasiyla atolyelere
girilecektir.

Atolyelerde uygulama esnasinda 6grencilerin siperlik takilmasinin zorunludur.

Ogrenci atdlyede bulundugu ve atdlyeye her giris-cikis yaptigi durumlarda galos kullanimi
zorunludur.

Atolyelerde 6grencilerin havlu kagit bulunduracaktir.

Atolye icinde uygulama esnasinda eldiven kullanilmasinin zorunludur.

Toplu yemek pisiriminin pandemi stiresince uygulanmayacaktir.

Ogrencilerin bireysel tek kisilik recetelerle uygulama yapacaktir.

Degerlendirme asamasinda lezzet kriteri cikartilacaktir.

Atolye disina hicbir sebeple yiyecek ve icecek cikartilmayacaktir.

Atolye icine disaridan su haricinde kesinlikle yiyecek-icecek getirilmeyecektir.

Atolye girislerinde alana uygun olarak giyilen Gniformalarin, giyinme -soyunma odasina
kiicik gruplar sekilde gonderilecektir.

Ogrencilerin ¢canta, mont, ayakkabi, kaban vb. 6zel esyalari atélyelere kesinlikle
alinmayacaktir.

Ogrencilere atdlye dersi esnasinda tizerlerinde cep telefonu bulundurmayacaktir.

4.5. Kantin Kullanim

>
>
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> Kantin zemini her glin sonunda
ve ihtiya¢ olduk¢a 1/10

dezenfekte edilecektir.
» Gin icinde masalar her 6gln

sonrasinda, raflar, tezgahlar ise
ginde bir kez c¢ok amagl
konsantre sollisyon ile
temizlenip dezenfekte edilecektir.
Isil islem gérmemis gidalar 6grenci ya da personele sunulmayacaktir.
Ortak yemek alanlarinda agikta herhangi bir Griin bulundurulmayacaktir.
Kantin ¢alisanlari eldiven, maske ve kolluk vb. Hijyenik ekipmanlar kullanacaklardir.
Kantinde dogal hava sirkiilasyonu saglanarak, sik sik havalandirma yapilacaktir.
Kantin girisinde yemekten dnce ve yemekten sonar el hijyeni saglanir.
Kantin girisine alkol bazli el antiseptigi bulundurulur.
Kantin personelinin kisisel hijyen ve salgin hastaliklara yonelik kurallara uygun hareket
etmeleri saglanir.
Kantinden alisveris yapacak 6gretmen ve Ogrencilerin yerdeki sosyal mesafe isaretlerine
uygun olarak siraya girmesi saglanir.

oraninda Sodyum Hipoklorid ile




4.6. Kiitiiphane Kullanimi

> Egitim Ogretim baglayana kadar kittuphane faaliyetleri durdurulmustur.

» Kutliphanede havalandirma anormal seklide saglanir.

» Kltlphanede sosyal mesafe kurallar, el hijyeni ve maske kullanimi ile ilgili 6nlemler
uygulanir.

» Okul kituphanesine girilmeden 6nce ve cikarken eller su ve sabunla yikanacak veya
dezenfektan kullanilacaktir.

> Kutuphaneye teslim edilen kitaplar, kitliphane goérevli 6gretmen tarafindan en az 1 giin
izolasyonu saglanmis bir alanda bekletilecektir.

4.7. Asansor Kullanimi

> Okulumuzda zorunlu olmadikga asansor kullanilmaz.

> Asansorlerde 1/2 kurali uygulanir.

> Asansor kapilarinda bekleme, asansére binis ve inis
sirasinda maske kullanimi ve sosyal mesafe kurallarina ve
isaretlemelerine uyulmaldir.

4.8. Servis Kullanimi

> Servis araclarinin isleyisi ve kapasiteleri Milli Egitim
Bakanliginin belirleyecegi kararlar dogrultusunda planlanir.

> Araclar; sabah servisi oncesi, ¢alisan ve 6grencilerin
okula teslimi sonrasi, benzer sekilde okul c¢ikis saati

“oS5 Oncesinde ve servis  bitiminden sonra yarim saat
havalandirilir. Bitlin araglarda kagit pecete, i1slak mendil, el antiseptigi ve ¢op poseti
bulundurulur. Ara¢ kokusu kullaniimaz. El antiseptigi calisan kullanimi igindir. Gereginde
ogrencilerin glivenlik kurallarina uygun sekilde kullanmasina izin verilir.

> Tum arag surlict ve rehberleri, araglar bos bile olsa araca maskeli olarak ve el antiseptigi
uygulamasi yaptiktan sonra biner.

> Servise binmeden dnce ates 6lciminiin yapilmasi, 37.2 ve Ustli 6grenci ve calisanin servis
aracina alinmamasi saglanir.

» Ogrenci ve calisanlar her giin ayni koltuga oturarak maskeleri takili olarak seyahat eder. Sik
temas olan kapi tutmaci, koltuk arkasi tutmaclari, kemer tokalari, kol dayama ve rehber
korunagi her yolculuktan sonra temizlenir. Temizlikte Saglik Bakanligi tarafindan onerilen
klor bazlh Grinler kullanihir.

> Araclarda i¢ hava sirkilasyonu kapali tutulur, temiz ya da dogal havalandirma saglanir.




» Aracin supurilmesi, perde ve koltuk basliklarinin,
koltuk yizeylerinin silinmesi, yer ddsemesinin
temizlenmesi haftalik olarak yapilir. Gereginde
siklastirihr.  Araclarda dizenli araliklarla 6zel
kimyasallar ile ilaglama ve dezenfeksiyonu yapilir.

Gereginde ilave ilaglama uygulanir.

4.9. Tedarikgi Firmalarla ilgili Stiregler

> Tedarikgiler uyulmasi gereken kurallara dair bilgilendirilmis ve bu kurallara uymalari
konusunda gerekli kontrol tedbirleri alinmistir.

> Disaridan tedarik edilen siireg, Grtin ve hizmetlerin okulun hijyen uygulamalarina uygun
olarak teslim edilmesi saglanir.

» Temizlik, sarf malzeme vb. tiim ihtiyaclar kontrollii bir sekilde tedarik edilerek korunakli, is
Sagligi ve Givenligi Yonetmeligine uygun olacak sekilde muhafaza edilmektedir.

> Firma secimlerinde, tedarik zincirindeki her bir tedarikcinin bitinligi ve saglamhig
hakkinda arastirma yapilir ve rapor istenir.

> Tedarikler 6grencilerin kurumda bulunmadigi saat ve giinlerde Kabul edilir.

> Mal ya da Grtin kabuli okul bahcesinden saglanacaktir. Disaridan kisilerin kapali alanlara
girisine izin verilmeyecektir. Okula gelen malzemeler personel tarafindan bahcgede teslim
alinacak ve iceriye okul personeli tarafindan tasinacaktir.

» Gelen tum Urutnler dezenfekte islemine tabi tutulur.




5. YAMANTURK MTAL DONER SERMAYE iSLETMESINDE ALINAN TEDBIRLER

Okulumuz Yiyecek icecek Alani 6grencileri, usta dgreticileri Kegidren Kaymakamligi calisanlarina
yemek hizmeti vermektedir. Yamantiirk Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi Ddner Sermaye isletmesi
pandemi sireci basladigini giinden buyana hem yonetim hem de personelimiz salginla
miicadelede 6nlemler anlaminda tiim tedbirleri almistir.

Bu baglamda yemek hizmetlerinin saglikh ve hijyenik ylrimesi adina Keciéren Kaymakamhgi ile
T.C. Saglik Bakanliginin 01.06.2020 tarihinde hazirlamis oldugu Covid-19 Salgin Yonetimi ve ¢alisma
rehberi dogrultusunda bir protokol hazirlanarak imzalanmistir.(EK-7: Protokol)

Litfen
Ellerimizi




6. ILETiSIM
Hijyen Sartlarinin Gelistirilmesi ve Enfeksiyon Onleme Ekibi, okulumuzda tiim acil durum, afet ve
salgin hastalik slrecinde bilgilendirme, 6nlem alma, korunma ve midahale sireglerini, Okul Mudur

ybnetiminde yiriten komitedir.

Kriz Komitesi Uyeleri:

»  Yusuf AKELMA Okul Midiru

» Ayla Sultan ACAR Midir Yardimcisi

» Nurdan OZAYDIN Bilisim Teknolojileri Ogretmeni

» AliPUS Biyoloji Ogretmeni

> Reyhan TEMIR Yiyecek-igecek Hizmetleri Ogretmeni
» Ozlem OZKAN Muhasebe Finansman Ogretmeni

> Birsen SUCU Kimya Ogretmeni

> Bayram POLAT Beden Egitimi Ogretmeni

Kecioren Yamantiirk Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi

Telefon :0(312) 3785161

Belgegecer :0(312) 3785162

Eposta : 760076@meb.k12.tr

WEB : http://yamanturktml.meb.k12.tr

Adres : Esertepe Mahallesi 280.Sokak No1 06020 KECIOREN/ANKARA

Yamantirk Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi Hijyen Sartlarinin Gelistirilmesi ve Enfeksiyon
Onleme Ekibine yukaridaki iletisim bilgilerinden ulasabilirsiniz.



mailto:760076@meb.k12.tr
http://yamanturktml.meb.k12.tr/

7. EKLER

7.1. EK-1: Salgin Hastalik Dénemlerinde Psikolojik Saghgimizi Korumak-Gengler igin

Bilgilendirme Rehberi
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Salgn Hastalik Donemlerinde
Psikolojik Saglamligimizi Korumalk
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Sevgili Gencler,

Sosyal bir varlik olarak tim insanlar birbirleriyle
iletisim ve etkilesim kurmaya ihtiyac duymaktadir.
Ancak, salgin hastalik riski gibi olagan disi durumlar
karsisinda kendimizi gecici bir stre diger insanlardan
uzak tutma zorunlulugu ortaya cikabilmektedir.
Bildiginiz Gzere son donemde koronaviris (COVID-19)
salgin riski altinda saghgimizi korumak icin tlkemizde
ve dunyada cesitli dnlemler alinmaktadir. Bu surecte
ilk defa duydugumuz ya da deneyimledigimiz cesitli
uygulamalar ile karsilasmaktayiz.




Ozellikle koronaviris riski altinda yasadigimiz
buglnlerde hastaligin toplum icinde yayilma hizini
azaltmak icin yapilmasi gereken uygulamalardan birisi
de insanlari yakin temastan uzak tutmaktir. Toplum
icinde sosyal uzaklagsma, sosyal mesafe ya da sosyal
izolasyon olarak ifade edilen sosyal temastan kaginma
ile bireylerin fiziksel temastan olabildigince kaginmasi
anlasiimalidir. Baska bir deyisle, diger insanlarla
mumkin oldugunca fiziksel temastan kagcinmamiz,
ancak telefon, sosyal medya ya da internet uygulamalari
ile iletisimimizi ve sosyal iliskilerimizi devam ettirmemiz
onerilmektedir.
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Yakin fiziksel temastan uzak kalarak, koronavirtsin
yayilmasini engellemek icin okullarda ytz ylze egitime
ara verilmis; sinema, tiyatro ve konser salonlari
kapatiimig; tim spor organizasyonlar gegici bir
sureligine iptal edilmis ve yine zorunlu haller diginda
bireylerin evde kalmalar istenmistir.

Salgin Hastalk Dénemlerinde
Psikolojik Saglamhgimizr Korumak
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Karantina; bulasici bir hastaligin yayilmasini
onlemek icin belli bir yerin veya boélgenin kontrol altinda
tutulup giris cikislarin engellenmesi biciminde uygulanan
saglik onlemidir.

Bu surecte salgin hastaliga maruz kalan bireyler
iyilestiginde ve o bolgedeki salgin ‘
hastalik riski bittiginde karantina
uygulamasi sonlandiriimaktadir.

¢ S

Salgin Hastalik Donemlerinde
Psikolofik Saglamhigimizi Korumak

icin
BiLGiLENDIRME
REHBERI
izolasyon
(yahitim);
bulasici bir hastaliga
yakalanan bireylerin,
hastaliklari gecene ﬁ\i 1?
kadar saghkl &y
kisilerden ayn bir i .

yerde tutulmasini
ve tedavilerinin
gerceklestirilmesini
ifade eder.




EEERN Salgin Hastalik Donemlerinde
Psikolojile Saglamhigimizi Korumak

GENCIER .

Bil GILENDIRME
REHBERI

Salgin hastalik donemlerinde
ortaya cikan belirsizlikler,
gunliuk yasamdaki gecici

ve zorunlu degisiklikler ya

da sinirlamalar insanlarin
olumsuz duygular

yasamasini kacinilmaz kilar.
Koronavirus riski altinda
bulundugunuz bu stresli
surecte yasayabileceginiz bazi
olumsuz duygular sunlardir:

Salgin Hastalik Donemlerinde
Psikolojik Saglamhigimizi Korumak

GENCIER .

BilGilENDIRME
REHBERI

Endise, Kaygi ya da Korku:

Bu surecte, kendi saghginiz, aileniz ya da
sevdiklerinizin sagligi ile ilgili endise yasayabilir;
hastaliga yakalanma ya da hastaligi sevdiklerinize
bulastirma riski bulundugu distincesiyle

tedirgin olabilirsiniz. Yine aile Gyelerinden

birinin karantinada kalma ya da ailenizin
ekonomik zorluk yasama riski bulunmasi sizi
kaygilandirabilir. Bununla birlikte, gtvenilir

olmayan kaynaklar araciligiyla hastalikla ’

ilgili olusan bilgi kirliligi korku duymaniza
neden olabilir.
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Salgimn Hastalik Donemlerinde
Psikolojilke Saglamhigimizi Korumak

GENCIER .

Engellenmislik:

Gegici bir sureligine de olsa evde
kalmak zorunda oldugunuz

icin caniniz sikilabilir; disari
cikamamak, arkadaslarinizla

ylz yluze gérisememek ya

da planlarinizin aksamasi

nedeniyle engellenmislik hissi

yasayabilirsiniz.

Bil GilENDIRME
REHBERI

iy

Salgm Hastalik Donemlerinde
Psikolojik Saglamhigimizi Korumak

GENCIER .

Kizginhk:

BILGILENDIRME
REHBERI

Toplum icindeki bazi bireylerin belirlenen kurallara

dikkat etmemesi, alinan énlemlere uymamasi
ya da koronaviris riskini fazlaca kiigimsemesi

sizi kizdirabilir. Bununla birlikte, yasadiginiz

engellenmislik duygusu da kizginliga yol acabilir.

EOEN
9




Salgin Hastalik Donemlerinde
Psikolojik Saglamhigimizi Korumak

GENCIER

BilGILENDIRME
REHBERI

T
Yalnizhk:

Okulunuzdan,
arkadaslannizdan,
akrabalarinizdan, deger
verdiginiz ya da sevdiginiz
insanlardan uzak durma

\_ zorunlulugu nedeniyle

kendinizi yalmiz ve

~

dunyadan soyutlanmis
hissedebilirsiniz.

Salgmn Hastaltk Dénemlerinde
Psikolojik Saglamhgmizi Korumak

GENCLER ..

BilGILENDIRME
REHBERI

Caresizlik:

Koronavirts riskinin tlkemizde ve
dinyada tam olarak ne zaman
bitecegini bilemediginiz bu strecte
sanki elinizden higbir sey yapmak
gelmiyor gibi kendinizi gugsiz ve
caresiz hissedebilirsiniz.

a4




Duygusal
karmasa:

Gun icerisinde bir yandan saglikli oldugunuz igin
mutluluk ve huzur, diger yandan c¢evrenizdeki
insanlarin hastaliga yakalandigini duymaktan dolayi
Gizinty, ac ya da sucluluk yasayabilir ve duygusal
bir karmasa icinde oldugunuzu gézlemleyebilirsiniz.

-

Salgin Hastalik Donemlerinde
Psikolojik Saglamhigimizi Korumak

GENCIER

BILGILENDIRME
REHBERI

12

Salgin Hastalik Donemlerinde
Psikolojilk Saglamhigimizi Korumak

GENCLER ..,

BILGILENDIRME
REHBERI

Salgin hastalik riski nedeniyle herkes gibi zorlu bir
donemden geciyorsunuz. Bu surecte yasadiklariniz
karsisinda stres, endise, kaygi, panik vb. gibi
duygusal tepkiler yogun bir sekilde ortaya ¢ikabilir.
Baslangicta bu duygular size hi¢ kaybolmayacakmis
gibi gelebilir, ama caba gosterdiginizde bu
duygularin gececegini bilmelisiniz. Unutmayin ki
bu ve benzeri duygular anormal bir olay karsisinda
bircok insanin yasayabilecedi ortak duygulardir
ve yasanmasi olduk¢a normaldir. Cevrenizde olup
bitenleri anlamak icin kendinize zaman verin.

13




Gucsiiz ar

hissetme: g_ﬂgs(ﬂz hisietmeniz
sizin “zayif” bir
Salgin hastalik gibi insan oldugunuz
belirgin bir risk altinda ‘ anlamina gelmez. Bu
yasanabilen bu tar olumsuz duygulari
olumsuz duygularin sikhgi, pek yasamamaniz
siddeti ve yogunlugu kisiden da sizin duyarsiz
kisiye degisiklik gosterebilir. Bu biri oldugunuzu
duygulart yagsamaniz, kendinizi gostermez.

Salgin Hastalik Donemlerinde
Psikolojilk Saglamhgimizi Korumak

GENCIER .

BILGilENDIRME
REHBERI

14

Salgm Hastalik Donemlerinde
Psikolojik Saglamhigimizi Korumak

GENCLER ..

BILGILENDIRME
REHBERI

Diger yandan, koronavirtis salgin riski strecinde
kendinizde yogun endige ve kaygi; asirt huzursuzluk,
gerginlik ve sinirlilik; dikkatin strekli daginik olmasi;
uykusuzluk ve uyku sorunlari; olumlu duygulari
hissedememe; asir umursamazlik; devamli yorgun ve
bitkin olma; strekli Gztuntu, umutsuzluk ve caresizlik
yasama; kendini degersiz gérme; gunluk aktivitelerden
zevk alamama gibi tepkiler gézlemliyorsaniz, psikolojik
yardim almak uygun bir yaklasim olacaktir.

ENEN
15




Salgn Hastalik Donemlerinde
EEEN Psikolojik Saglamhigimizi Korumak

GENCIER .

BILGILENDIRME
REHBERI

Ozellikle bu surrecte yasadiginiz yogun
stres ve kayg tepkilerinde zamanla
herhangi bir azalma olmuyorsa, bu
tepkilerin sikhg ve siddeti giderek artiyorsa
ya da stres ve kaygi ile basa ¢ikamadiginizi
dustnayorsaniz, oncelikle ebeveynlerinizle
konusun ve onlarin rehberliginde bir
uzmana basvurun.

16

Salgin Hastalik Donemlerinde
Psikelojik Saglamhgnmizi Korumak

GENCLER .

Bf!GflENDfRME:
REHBERI

Koronavirus Salgini
Surecinde Psikolojik
Saglamhigi Artirmaya
Yardimci Olabilecek Size

Ozel Bazi Onerilerimiz Var

17




Salgm Hastallk Dénemlerinde
Psikolojik Saglamhgnmizi Korumak

GENCIER ..,

BilGiLENDIRME
REHBERI

Salgin hastalik tehdidi gibi zorlu bir yasam olayi
karsisinda insanlar, kendilerini glivende hissetmek
ve her seyin kontrol altinda oldugunu bilmek

ister. Bu yuzden, koronavirus riskinin Uzerinizdeki
olumsuz etkilerini azaltmak icin psikolojik
saglamligimizi artirmak oldukca énemlidir.

i

Salgm Hastalik Donemlerinde
Psikolojik Saglamhgimizi Korumak

GEN CIE R Icin

BilGiLENDIRME
REHBERI

Psikolojik saglamliginizi korumaniz ya

da artirmaniz, yasadiginiz riskli stirecin
olumsuz psikolojik etkileriyle daha iyi basa
cikabilmeniz, daha az kaygi yasamaniz,
kendinizi giivende hissetmeniz ve yasanan
surece saglikli uyum géstermeniz demektir.

I




Salgin Hastallk Dénemlerinde
Psikolojik Saglamhgmmzi Korumak

GENCIER ..

BILGILENDIRME
REHBERI

Asagdida, koronaviris riski strecinde psikolojik
saglamhgmizi artirmaniza yardimei olabilecek
oneriler sunulmaktadir. Bu onerilerin bazilan
size garip ve komik gelebilir ya da hosunuza
gitmeyebilir. Yine de bu &neriler, yasadiginiz
stres ve kayginin Ustesinden gelmenizde size
yardimci olabilir.

I

Salgin Hastalik Donemlerinde
Psikolojik Saglamhigimizi Korumak

GEN CIER Icin

Koronaviris ile ilgili BiLGILENDIRME
bilimsel, somut ve REHBERi

gercekgi bilgiler edinin.

Bir salgin hastalik riski altinda stres ve kayginizi saghkl
bir sekilde yonetmenin en iyi yolu dogru ve gercekgi bilgi
edinmektir. Bu nedenle koronavirts (COVID-19) ile ilgili
olarak uzman kisilerden ya da yetkili kurumlardan gelen
dogru bilgilere gore hareket edin. Kaynag belli olmayan
ya da alaninda yetkin olmayan kisi ve kurumlar
tarafindan sunulan bilgilere kesinlikle itibar
etmeyin. Aksi halde cok cesitli kaynaklardan
gelen farkli bilgiler, belirsizlige ve karmasaya
yol acabilir ve bu durum kayginizin gereksiz
yere artmasina neden olabilir.

ﬂ(mtm\\'
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Salgm Hastalik Donemlerinde
Psikolojik Saglamhigimizi Korumak

R GEN‘[ER IciN
Koronavirts riskinden BiLGILENDIRME

korunma yontemlerini REHBERI
ogrenin ve uygulayin.

Yetkili kisi ve kurumlarin koronavirts
riskinden korunma yéntemleri ile ilgili
verdikleri bilgileri 6grendikten sonra
size yonelik uyari ve onerilere titizlikle
uyun. Bu sayede hem kendinizin hem
de aile tyelerinin korunmasina buyuk
katki saglarsiniz.

Salgin Hastalik Donemlerinde
Psikolojilke Saglamhigimizi Korumalk

GE N clf R Icin

Saghiginizi Bil GiLENDIRME
onemseyin. REHBERI

Duzenli beslenmeye ve saglikli yiyecekler tiketmeye

6zen gosterin, bol su icin. Yeterince dinlenmeye ve
uyumaya calisin. Mimkuinse ev icinde spor ya da egzersiz
yapin, duzenli olarak dus alin. Ayrica, normal zamanda
aldiginizdan daha fazla ¢ay, kahve, asitli icecekler ve
yogun seker katkili besinler tiketmeyin; ¢cinkt bunlar
bedeninizde var olan stresi, gerilimi ve kaygiy artinir.
Unutmayin ki, fiziksel saglik ve ruh
saghg birbiriyle yakindan iligkilidir.

Fiziksel sagliginiza dikkat etmek ruh
saghiginizi da korur.




Salgm Hastalik Donemlerinde
Psikolojik Saglamhigimizi Korumak

GEN CIER iciN

Gunlak aktivitelerinizi BiLGILENDIRME
surddriin, REHBERI

Nasilsa disarn ¢cikamiyorum diyerek fazlaca gevsemeyin

ya da kendinizi koyuvermeyin. Mimkun oldugunca

gunluk rutininizi ev icinde sturdurtn. Uyku ve yemek
saatlerinizin degismemesine 6zen gosterin. Egitim

Bilisim Agi (EBA) ya da okulunuzun hazirladigi diger
bilgisayar destekli 6gretim sistemleri Gizerinden

ogreniminize mutlaka dizenli olarak devam 4

edin. Gun icinde dinlenme, egzersiz ve bos
zaman etkinliklerine yer verin. Calisma ve
dinlenme surelerini mimkin oldugunca 2 | 7

dengede tutun.

Salgmn Hastalik Donemlerinde
Psikolojilk Saglamhigimizi Korumak

GE N glER iciN

amaglar belirleyin. REHBERI
Kendiniz igin giin icinde evde ."':’:'»
yapabileceginiz en az bir amag ».
belirleyin ya da bir “yapilacaklar listesi” < w

hazirlayin. Uzun zamandir istediginiz bir kitabi
okumak, ertelediginiz islerinizi tamamlamak,
sevdikleriniz icin 6zel bir yemek hazirlamak,
odanizi yeniden duzenlemek, kardeslerinizle
birlikte eglenebileceginiz oyun seanslari
duzenlemek, hobilerinizle ilgilenmek

gibi kendinize 6zgu ¢ok cesitli amaclar
olusturabilirsiniz.




Salgin Hastalik Donemlerinde
Psikolojik Saglamhigmmizi Korumal

GEN lER icin
Kendiniz icin glnlik gBilGilENDiRiiE
amaglar belirleyin. REHBERI

Olusturacaginiz gunlik somut amaglar ile kisisel kontrol
alginizi gelistirerek endise ve kaygidan uzaklasabilirsiniz.
Bu surecte yapacaklarinizin somut, net ve ev icinde
uygulanabilir olmasina dikkat edin. Belirlediginiz amaclarin
kiiguk ya da buyik olmasi énemli degildir. Ornegin,

her giin bir elma yiyecegim, gtinde 30 mekik hareketi
yapacadim ya da sevdigim kitaptan 50 sayfa i%
okuyacagim gibi hedefler olusturabilirsiniz.

Unutmayin ki, kiigik de olsa, belirlediginiz bir
amaci gerceklestirmek basarma duygusunu
artirir, kendinize olan guiveni gelistirir. '

Salgin Hastalik Donemlerinde
Psikolojik Saglamhigimizi Korumak

GE N ‘l E R Icin

Zamaninizi yeni bir BilGiLENDIRME
beceri gelistirmek REHBERI

icin kullanin.

Evde kalmak zorunda kaldiginiz bugiinler, uzun zamandir yapmayi
planladiginiz ancak bir tirli zaman ayiramadiginiz yeni seyleri
denemek ya da 6grenmek igin iyi bir firsat olabilir. Yeni bir dil
o6grenmek, cesitli Gniversiteler ya da kurumlarca internet Gzerinden
Ucretsiz saglanan kurslara katilmak, yeni hobiler edinmek, yeni
yemek tariflerini denemek ve yemek tarifleri brostrii ya da
videosu hazirlamak, el becerilerinizi gelistirebileceginiz etkinlikler
arastirmak, tamirat yapmak ya da tamirat kilavuzu hazirlamak,
merak ettiginiz bir konuda arastirma yapmak

ve okullar agildiginda sinifta sunmak tizere bir o . *
sunum hazirlamak, cesitli kilttrlerin maziklerini ,~° @Yp
ve danslarini incelemek, bir mizik aleti calmayi

o6grenmek gibi ¢ok cesitli etkinlikler sayesinde yeni

beceriler kazanabilirsiniz.




Salgm Hastalik Donemlerinde
Psikolojik Saglamhigmizi Korumalk

. GENCLER i
Fiziksel aktivite BilGILENDIRME
ve canliliginizi REHBERI

koruyun.

Ev icinde kalmak zorunda olsaniz da, baskalarini rahatsiz
etmeden aktifliginizi ve canliiginizi koruyabileceginiz
cesitli etkinlikler gelistirebilirsiniz. Internet tizerinden
pilates, vicut gelistirme, aerobik, jimnastik gibi farkl

alanlara 6zgu cok cesitli egzersizler, kulturfizik hareketleri

ya da cesitli sportif etkinlikleri 6grenebilir

ve evde kolaylikla yapabilirsiniz. Yine cesitli @ ﬂ
nefes ya da gevseme egzersizleri ile kayginizi ¥ g 9 -
azaltma ve stkdnetinizi korumaya yardimci \’ t
olacak teknikler uygulayabilirsiniz.

Salgim Hastalik Donemlerinde
Psikolojik Saglamhigimizi Korumak

GEN‘[ER Icin

Arkadaslarinizla ve BiLGILENDIRME
yakinlarinizla iletisim REHBERI

kurmaya devam edin.

Herkes gibi diger insanlarla fiziksel temastan
kacinmaniz gerektiginden ve sosyal izolasyon altinda
oldugunuzdan arkadaslarinizla ve yakinlarinizla

ylz yuze goérisememek sikinti verici olabilir. Ancak
telefon, sosyal medya ya da internet
uygulamalari ile sevdiginiz, deger
verdiginiz, givendiginiz ve birbirinize
her zaman destek oldugunuz kisilerle
dazenli olarak iletisim kurmaya devam
edin.




Salgin Hastalik Donemlerinde
Psikolojik Saglamhigimizi Korumalk

GENCLER .
Arkadaglarinizla ve BilGILENDIRME
yakinlarinizla iletisim REHBERI

kurmaya devam edin.

Onlarla edindiginiz dogru ve gavenilir saglik bilgileri ve
korunma yéntemleri hakkinda konusun. icinizden gelmese
bile yasadiklarinizi, duygu ve dustncelerinizi mutlaka
paylasin. Hatta salgin konusu disinda keyifli seylerden de
bahsedin. Bu strecte zaman zaman yalniz kalmak istemeniz
oldukca normaldir, ancak kendinizi sevdiklerinizden
uzaklastirip izole etmeyin. Sevdiklerinizle
iletisim kurmak, duygu ve dusuncelerinizi
paylasmak, keyifli sohbetler yapmak
yasadiginiz olumsuz duygularin
azalmasina ve olup biteni daha iyi
anlamaniza yardimci olur.

£ ¢
e

Salgin Hastalik Dénemlerinde
Psikolojik Saglamhigimizi Korumak

GE N CI E R Icin

Aileniz ile birlikte BilGiLENDIRME
zaman gegcirin. REHBERi

Bu surecte 6zellikle ailenizle birlikte glizel vakit gegirmek olduk¢a
yararhdir. Aile Gyeleriyle birlikte yemek hazirlamak ve yemek,

ev icinde hep beraber cesitli oyunlar oynamak, zaman zaman
eglenceli masal, fikra ve hikdyeler anlatmak, birlikte eglenceli bir
film izlemek ya da sohbet etmek gibi cesitli etkinlikler sayesinde
aile birlikteliginizin verdigi gliven

ve aidiyet duygusunu pekistirmek
oldukga dnemlidir. Ozellikle babaanne,
anneanne ve dedelerinizle internet
Uzerinden goruntllt yapacaginiz
gorasmeler sizin ve onlar igin anlamli
bir iletisim olacaktir.




Salgin Hastalilk Donemlerinde
Psikolojik Saglamhigimizi Korumak

GE N cl E R fciN

Medyayi saglikh BiLGILENDIRME
kullanin. REHBERI

Medya ya da sosyal medya tizerinden diinyada ve tlkemizde
koronavirts salgini ile ilgili ne olup bittigini 6grenmek istemeniz
oldukga dogaldir. Ancak, koronavirtis salgini ile ilgili haberleri
7/24 araliksiz ve asin sekilde takip etmekten, strekli tekrarlayan
goruntuleri ve tartismalari izlemekten kaginin. Koronavirts
slirecine ait géruntd, resim, haber ve tartismalara gereginden
fazla odaklanmak, kendinizi oldugundan daha fazla tehlike

ya da tehdit altinda hissetmenize, panik olmaniza ve stres
tepkilerinizin artmasina neden
olabilir. Gun i¢inde kendinize belirli
zaman araliklan belirleyin ve
koronavirus ile ilgili haberleri sadece
bu zaman araliklarinda takip edin.

Salgin Hastalik Donemlerinde
Psikolojik Saglamhigimizi Korumak

GE N gl E R Icin

Dislincelerinizi BilGILENDIRME
gbzden gegirin. REHBERI

Koronavirus riski karsisinda bazi insanlar, glivende
olmadiklari, degersiz olduklari, tehlikelerden
korunmalarinin mimkun olmadigr ya da diinyanin

bos ve anlamsiz oldugu gibi gercekci olmayan

cesitli dustinceler gelistirerek yogun stres ve kaygi
yasayabilmektedirler. Ozellikle, yasanan duruma yénelik
cesitli belirsizliklerin bulundugu
ortamlarda bu tar olumsuz
dusunceler ortaya cikabilmektedir.




Salgmn Hastalk Donemlerinde
Psikolofik Saglamligimezr Korumal

GE N CI [ R icin

Dusuncelerinizi BilGILENDIRME
gozden gecirin. REHBERI

Dolayisiyla, yogun stres ya da kaygi yasadiginizi fark
ettiginizde aklinizdan gecenleri gézden gegirerek
dogru, gercekci ve olumlu seyler diisinmeye 6zen
gosterin. Omegin, ben her kosulda degerliyim ve
seviliyorum, gtivendeyim, cevremde bana yardimci
olacak insanlar var, guglayum
ve olasi risklerden korunmak icin
yapabileceklerim var, uyarnlar ve
oneriler dogrultusunda gerekli
onlemleri aldigimda olasi riskleri
azaltabilirim gibi.

Salgin Hastalik Donemlerinde
Psikolojik Saglamhigimizi Korumak

GEN‘[ER Icin

Yasadiklarinizi BilGILENDIRME
yazarak ifade edin. REHBERI

Sayet bu surecte yasadiklarinizi birileriyle konugsmaya
hazir degilseniz, bunlari kaleme almanin da oldukg¢a
yararl oldugu bilinmektedir. Yasadiklarinizi yazarken
sadece olaylari degil, duygu ve distncelerinizi de
yazmak size yarar saglar. Bu surecte gunluk tutabilir,
yasadiklariniz ya da rayalariniz tzerine mutlu son ile
biten oykuler yazabilir, duygularinizi
ifade eden resimler yapabilir ya da
sarki sozleri yazabilirsiniz.




Salgin Hastalik Donemlerinde
Psikolojik Saglamligimizi Korumak

GENCLER .

BilGILENDIRME
REHBERI

Dinlenin.

Bazi durumlarda insanlarin kendini gok
yorgun hissettigi ve hicbir sey yapmak
istemedigi zamanlar olabilir. Dolayisiyla,
icinizden hicbir sey yapmak gelmiyorsa,
birka¢ gununiza sadece dinlenmeye
ayirabilirsiniz. Ancak bu stirenin
uzamasina ve glinlerce sirmesine
izin vermeyin.

Salgim Hastallke Donemlerinde
Psikolojik Saglamhigimizi Korumak

GE N gl E R Icin

Toplumsal BILGILENDIRME
dayanismayi REHBERI
pekistirin.

Sunu unutmayin ki, kendinizi ve sevdiklerinizi olasi risklerden korumak
i¢in alacaginiz gergekgi her énlem ayni zamanda toplumun diger
tyelerini de korumanizi saglar. Koronavirus riski nedeniyle alinan

tim 6nlemlere uyum saglamak, temizlik ve sosyal mesafe kurallarina
uymak, sokaga ¢ikmamak, ev i¢inde cesitli gérevler almak ve
ebeveynlerimize yardimci olmak, aile buytklerimizi sik sik telefonla
aramak ve onlari yalniz birakmamak gibi ¢esitli olumlu davraniglar ile
kendimize, ailemize ve topluma katki saglayabilir, birliktelik ve aidiyet
duygularnimizi pekistirebiliriz. Bu sayede kontrol ‘
algimiz gelisir, sosyal destek artar, toplumsal 4 b i B
baglanmiz kuvvetlenir ve yasadigimiz stres ve ‘ ‘

kayginin olumsuz etkileri azalr.
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Salgin Hastalik Dénemlerinde
Psikolojike Saglamhigimizi Korumak

GENCIER ..,

Uzmana BilGilENDIRME
basvurun. REHBERI

Koronavirus riski strecinde, buradaki énerileri
uygulamaniza ragmen, yasadiginiz stres ve
kayginin etkileri artarak devam ediyorsa ve gunluk
yasaminizi buyuk oranda olumsuz etkiliyorsa ya da
yasadiginiz stres tepkileri ile basa ¢ikamadiginizi
dustnuyorsaniz lutfen
ebeveynlerinizi bilgilendirin
ve onlarin rehberliginde bir
uzmana basvurun.

Salgm Hastalik Dénemlerinde
Psikolojik Saglamhgmmizi Korumak

GENCLER ...

BilGILENDIRME
REHBERI

Saglik ve huzur dolu
bir yasam dileriz.

W
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Zorlu yagam claylan kargisinda gocuklann stres ve kayg) tepkileri gos-
termesi beklendik bir durumdur. Ozellikle tim dinyada yasanan ko-
ronaviris (COVID-1g} salgm nedeniyle gocuk ve ergenlerin kendileri,
allelen, arkadaglan, sevdikleri ve yakinlan icin endize, kaygl, panik ve
korku yasamasi oldukga clagandir

Bu siregte cocuk ve ergenler, medya, sesyal medya ya da internet
tzerinden bulagio hastalk salginils ilgili haberler zlemekte, tarhg-
malara kulak misafii olmakta, anan onlemlen gozlemlemekte ve ev
igindeki degigikliklers tanik clmaktadirlar. Dolayisryla gocuklar da ye-
tigkinler gibi stres, endige, korku, gagknlk ve dzintd hissedebilirler.
Salginin gergeklestigi yerden uzakta yasiyor olsalar bile ya da has-
talanma riskleri hig yoksa bile gocuklarda stres, kayo ve hatta panik
ortaya gikabilir

Gelisimsel ozelliklerine bagh olarak gocuklar kaygi ve strese yetigkin-
lerden farkl tepkiler verebilirler. Bilissel zihinsel gelisimlerinin de-
wam etmesi, duygulann ydnetmeyi tam anlamiyla henidz bilmemels-
ri, duygulanin séze dokme konusundaki simrbibklar ya da yagtlanndan
farkl algilanma konusunda duyarh olmalan nedeniyls gocuklar, ya-
sadiklan kayg) ve stresi farkl gekillerde yansitabilirler. Bu nedenle ye-
tigkinler. cocuk ve ergenlerin ne zaman yardima ihtivaglan oldugunu
anlamakta zorlanabilirler. Agagida zorlu yagam olaylan kargisinda go-
cuk ve ergenlerde gérilebilecsk ortak stres tepkileri sunulmaktadir

ALK DONEMLERINDE

5yas ve altindaki cocuklar:

* Ebeveynlerin yanindan hig aynlmak istememe
*  Sirekli aglama ya da aglamakl olma

* Hu
*  Kann agnsi ya da bag agnsi gibi fiziksel sikayetler

* Yeniden parmak emme ya da geceleri altinislatma

Asin Grkeklik ya da korkulann baslamasi (yalniz kalma, karanbk,
hayalstlervb.)

*  Oyunlarda strekli salgn hastalg) canlandimal/yagama

*  Sorekli salgina dair abarbib hikayeler anlatma

* Konusma zorlugu yazamaya baglama

* Ofke nébetleri gecimme ya da saldirganlik davramglan

0-2 yas arasi bebekler ve kiiglk gocuklar, dinyada kot bir seyin ol-
makta oldugunu hendz anlayamazlar, ancak anne-baba ve bakicilan-
nin (zantd, stres ve kaygilanmi fark ederler Ebeveynleriyle birlikte ben-
zer duygular yagamaya ve gostermeye baglayabilirler. Bu donemdeki
gocuklar aynca, nedensiz yere aglama, diger insanlardan gekinmeye
baglama, oyuncaklamyla oynamama ya da Snceden keyif aldiklan akti-
vitelerden uzaklagma vb. gibi farkh davranizlar sergilsyebilirler.

3-5 yaj arasindaki gocuklar ise bir salginin oldugunu ve stkilerini ge-
nel clarak anlayabilirler. Ancak. vaslanna ézgl gocuk benmerkezciligi
we yiksek hayal glich nedeniyle, gordiklerini, duyduklanm ve yaga-
diklanm abartma egiliminde olabilirler ve bu sirecten yogun bir sekil-
de etkilenebilirer. Yagadklan duygulan tam olarak ifade edemeye-
bilirler. Salgn haberlen ylzinden gok OzOLOr ya da kaygi yagariarsa,
degdigime uyum sadlamada sorun yagayabilirer. Kendilerini daha fyi
hissetmeleri ¢ogu zaman gevrelerindeki yetigkinlere baglidir Yetig-
kinlerin sakin, somut, net, igten tutum ve davraniglan arthkga kendile-
rini giivende hisseder ve gevrelerine olumlu wuyum gosterirer.

rsuz, huysuz ve sinirli olma FI ’ we | 1!
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SALGIN HASTALIK DONEMLERINDE

6-11 yas arasindaki cocuklar:

Dikkatini bir geye verememe

Agin alingan. sinirl ya da kavgac! olma

*  Herkesten uzaklagma. igine kapanma

* Kabus goérme, uyumak istememe ya da uyku problemler
Karn agnsi va da bag adnsi gibi fiziksel sikayetler

Asilsiz korkular geligtirme ve hep bu korkulardan soz stme
Sevdigi seylerden arbik zevk almama

Yagitlanndan daha fazla ya da daha az yemek yems

6-11 yag aras| gocuklar bir salgmin ne oldugunu ve insanlan nasil et-
kilendigini gesitli yonleriyle somut dizeyde anlayabilifler. Bu nedenle
disanya ¢ikmaktan korkabilirler ve arkadaglanyla vakit gecimmeyi bi-
rakabilirler. Kendilerinin ya da ails dyelerinden birinin zarar gdrebile-
cegine yénelik yodun endise yasayabilirler. Ban gocuklar herhangi
bir neden clmaksizin 6fkelenebilir ve saldirganca davranabilirer. Baz
gocuklarda ise dzbakim becerilerinde gerileme olabilir ve ebev
Lerinin kendilerine yemek yedirmesini ya da kiyafetlerini giydirmesini
isteyebilirler, yetigkinlenin kendileriyle daha sik itgilenmesi igin Israrc
olabilirler.

0 r‘f:‘ oo

W

12-18 yas arasindaki cocuklar:

*  Uyku problemier (uykusuzluk, kabus vb) yagama

* Salgin hastald hatrlatic ortamlardan kagma

*  Koronaviris hakkinda konugmaktan kaginma

*  Toton, alkol ya da madde kullanmaya baglama

Aile ve arkadasglardan uzaklagma, sdrekli yalniz kalma
Agin alingan ya da &fkel olma

Sevdigi seylerden arbk zevk almama

Herkesle kavga etme, sorunlu davramglar gosterme

12-18 yag arasindaki ergenler, iginde bulunduklan gelizimsel donem
nedeniyle baz fiziksel ve duygusal degisimler gegirirler. Bu dénem-
de, salgina dair kaygiile baga gikmak onlar igin zor clabilir. Yagga daha
Ok ergenler kendilering ve ebeveynlening karg hig stres ve kay-
ssetmiyormus gibi davranabilirler. Scrulara absildik bir gekilde
sadece Tylyim™ diyerek yanit verebilirler, hatta GzOldUklsrinde bile
iz kalabilirler. Baz ergenler fiziksel adn ya da sancilardan gika-
yet edebiliner ¢Onki onlan duygusal olarsk gercekten neyin rahatsiz
ettigini belileyemezler Aynca salgin endisesi nedeniyle baz fizik-
sel siknblar yagayabilirler. Bazilan ise evde ya da sosyal ortamlarda
kurallara uymakta gesitli sorunlar yasayabilirter. Bir kisim gengte ise
titin, alkol ya da uyugturucu madde kullanim gibi riskli davramiglar
gozlemlienehilir.

43



SALGIN HASTALIK DONEMLERINDE

Genel olarak, gocuklarve gengler, salan bir hastalik riski gibl zorlu ve
kayq verici bir olayla kargilagtiklannda, yukanda belirtilen stres tep-
kilerine benzer gesitli tepkiler gosterebilirler. Asbnda bu tor tepkiler,
“ancrmal bir olaya verilen normal tepkiler” olarak tanimlanir. Ortaya
gikan stres tepkilerinin giddeti ve yegunludu ise gocuktan gocuga de-
Jisiklik gostersbilir. Ancak, gocugunuzun bu stregte yasadid yogun
stres ve kayg tepkilerinds zamanla herhangi bir azalma olmuyorsa
ya da bu tepkilerin sikbidn ve giddeti giderek artryorsa, gocugunuz igin
psikolojik yardim almak uygun bir yaklasim olacakhr.

CIN ONERILER

Salgin hastalik tehdidi gibi zorlu bir yagam olay! kargsinda gocuklar,
herkes gibi kendilerini givende hissetmek ve her seyin kontrol athn-
da oldudu bilmek ister. Bu ylzden, koronavirds riskinin gocuklar dze-
rindeki clumsuz psikolojik etkilerini azattmak ve cocuklann psikolojik
saglambgim artirmak ebeveynler igin oldukga énemlidir. Agadida, ye-
tigkinler olarak qocuklanniza yardimel olmak igin bazi temel aneriler
sunulmaktadir.

1. Bilgi edinin. Bir salgin hastalik riski albnda kendinize ve gocuk-
lanniza yardimel olmak igin yapabllecediniz en éneml seylerden bir
koronavirds (COVID-1g) hakkinda dogru kaynaklardan bilgi almaktr.
Kaynagd belli olmayan ya da alaninda yetkin olmayan kigi ve kurumlar
tarafindan sunulan bilgilere itibar etmeyin. Dolaysiyla. vetkili kisi ve
kurumlann koronavi riskinden korunma yéntemleri ile ilgili verdik-
leri bilgilen mutlaka dikkate abn, uyan ve énenilere titizlikle uyun.

2. Dinleyin. Cocuklanniz igin yapabileceginiz en ivi ve anlamb seyler-
den biri onlan dinlemektir QOnki gocuklar, genellikle, onlan endige-
lendiren ve strese neden olan geyler hakkinda konugmak ler. Go-
cugunuzu dinleyin ve gorislerine saygl gosterin. Cocuklarla kargibikh
konugmak ve schbet etmek, onlann yagadiklan bu zorlu sireci atlat-
malan igin en saduklve dogal yoldur. Sunu unutmayin ki. gocuklanniz
yagananlann farkinda ve tim olup bitenler gézlemliyorlar. Bu neden-
le, yagananlar hakkinda kenugmamak, gocuklannizin yanhs bilgi edin-
meelering ve yodun kayg yagamalanna neden olabilir. Ckul gagindaki
gocuklanniza “arkadaglann koronavirls hakkinda konusguyorlar miz,
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“arkadaglann koronavinis haklkinda neler sayldyor? ya da "bu konuda
sen neler ddgindyorsun?” gibi sorular sorabilirsiniz. Koglk yastaki co-
cuklara ise "u siralar insanlar neden maske taknyorlar biliyor musun?
seklinde somut ve Orkiticd olmayan sorular sorabilirsiniz. Bu sayede
gocuklannizn neler duyduklann ya da bildiklerini &grenebilir ve edin-
dikleri yanbs bilgileri dizeltme imkam bulabilirsiniz.

3. lzin verin. Bazi cocuklar sohbet ederken merak ettikleri her seyi
sorabilirier. Bu noktada, gocuklann sorulanna gergede uygun, somut,
igten ve kisa cevaplar vermeye caligin, Yine, verdiginiz cevaplann co-
cuklann yagmna uygun olduguna dikkat edin. Cocugunuzun sordudu
sorulann digina gikarak gok detayl cevaplar vermemeye dzen gos-
terin. ¥ine. gocuklann sormadiklan sorular Gzering (gerekmedikce)
agiklama yapmaym Cevabim bilmediginiz sorularla kargilagirsaniz,
panik olmayin ve bilmiyorum diyersk gegistimek yerine bu sorula-
nn cevabini en kisa sirede ogrenerek ona agiklayacaginz sdyleyin.
Bu sayede hem yeni bir geyler ogrenmek igin firsat yakalamig olur-
sunuz hem gocudunuza istedi man size gelebilecegine dair gli-
wen verirsiniz ve hem de yeni bilgiler gocugunuzu drkitmeden nasil
anlatabileceginz diginmek igin zaman kazanrsiniz. Diger yandan,
baz gocuklar pek soru sormazlar ya da konuyla ilgilenmezler. Bu tar
durumlarda gocuklannm soru sormalan igin asla zorlamayn, sadece
merak ettikleri bir ey cldugunda istedikleri zaman size sorabilecek-
Lerini sdyleyin.

| DOMEMLERINDE

4. Nermallestirin. Cocuklanmizn stres, kaygl ve kor-
ku gibi yasadiklan duygulan size anlatmalanna izin
werin. Ancak. onlan ézellikle koronavirds hakkinda ko-
nusmak igin zorlamayin. Sadece dinleyin ve anlayis
gosternin. Bu sirecte dzellikle gocuklann stres, kayg
we korku yagamalan oldukga normaldic COnki cocuk-
lar da hasta olup clmayacaklan ya da hasta clurlarsa
baglanna ne gelecedi konusunda belirsizlik ve endige
yagayabilirier. Bu noktada gocuklann yetigkinlere gdre
daha az hastalandiklann ya da hastabd daha izl atlatabildiklerini
séyleyin. Uygun bir zamanda, keronavirds riski albinda yaganan stres,
kaygn, korku ya da OzOntd gibi duygulann normal oldugunu anlatn.
Onlara (zgln ya da stresl hissetmenin ya da korkmanin yanbs olma-
digani sdyleyin. Bu stresli donemin ve yagadiklan duygulann gegici
oldugunu, yagamin bir sdre sonra normale dénecegini belirtin. Koro-
navirds ile ilgili haberler ya da gevrenizde olup bitenler hakkinda go-
cugunuzla sakin bir ses tonuyla konugun ve agin kaygil ya da Gzgin
gérinmemeye dikkat edin. Unutmayin ki gocuklar gok iyi gdzlemci-
dirler ve sizin endigeli olup olmadiginz kolayca anlarlar. Yine, kendi-
lerini dzen ya da endigelendiren bir gey oldugunda her zaman sizinle
konusabileceklerini onlara hatirlatin,

5. Glven verin. Gergekgi bir sekilde givende olduklanna dair co-
cuklanniza moral verin. GCocuklann bu konudaki siphe ve endigelerini
giderin. Hem sizin hem de diger yetiskinlerin meydana gelebilecek
olam tehlike ve risklerden onlan kerumak igin gerekli Gnlemleri aldi-
gnz1 ve bundan scnra da almaya devam edecegdinizi habirlabn. Bu
noktada, insanlan saglkl ve givende tutmak igin neler yapidigindan
kisaca soz edin. Ornedin kiigik yastaki
gocuklara doktor, hemgire ve hastanele-
rin hastalanan insanlan iyilestirmek igin
hazir olduklanm belirtin. Daha blyik yas-
takilere, bilim insanlanmin ag ve tedavi
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gelistimmek igin gok siki gabgtiklann ifade edin. Yine, koronovirlsten
korunmak igin abnan diger onlemlerden kisa, 0z ve somut olacak ge-
kilde bahsedin. Bu ncktada. gocuklara alabilecekleri kisisel énlem-
lerden de séz edin. Bu sayede, gocuklann her geyin kontrol altnda
olduguna yonelik algilan giglenir ve yapabilecskleri olumlu kigisel
davraniglara cdaklamrlar.

&. Rahatlatin. Cocuklar, degerli olduklanm ve
korunduklann hissetmek igin sizin yardimim-
za ihtiyag duyarlar. Her zamankinden biraz daha
fazla ilgi, yakinlk ve sefkat gostererek cocuklann
psikolojik saglambklannin artmasina biylk katk
saglayabilirsiniz. Gocudunuza samimi bir gekilde
onu sevdiginizi soyleyin. Sevildiklerini ve deger
verildiklerini hissetfiklerinds cocuklar daha mutlu
we umutlu oluriar, kendilerine olan givenleri artar.

7. Koruyun. Cocuklar belirsizlikten, ani dedigimlerden ya da ginlik
dizenlerinin sirekli dedismesinden pek hoglanmazlar Dolayisryla,
gocuklann ganlik aktivitelerini korumak cok Gnemlidir. Bu nedenle
gocuklannizn yemek, oyun ya da uyku saatlerinin dedismemesine
mimkin oldugunca ézen gosterin. Okul cagindaki gocuklann "Egi-
tim Bilisim A (EBA) Gzerinden &grenimle-
rine devam stmelerini saglayn. Yine, tele-
fon, e-posta, sosyal medya ya da internet
izerinden ¢ocuklanmizn - arkadaglanyla,
yakinlannizda ya da akrabalannizla iletigim
kurmalarna yardimer olun. Diger yandan,
gocuklannzin televizyon, sosyal medya ya

e daintermet dzerinden sdrekli olarak korona-
"-I wirds ile ilgili haber ya da tartizma ortamlan-
/-" na girmelering izin vermeyin.

K DONEMLERINDE

8. Birlikte vakit gegirin. Cocuklann
psikolojik saglambikiannin korunmas igin
onlarla birlikte hogca vakit gegirecek ak-
tiviteler yapmak dnemli ve gereklidir. Bu
siregte ozellikle gocuklannezla ilgilen-
mek, onlarla birlikts ghzelvakit gegirmek
yararlidir. Qocuklaria birlikie yemek hazir-
. . lamak ve yemek. ev iginde hep beraber

gesitli eyunlar oynamak, resim yapmak,

sarkl soylemek, zaman zaman eglencell
masal, fikra ve hikayeler anlatmak, birlikte eglenceli bir film izlemek
ya da sohbet etmek gibi cok ¢esitli etkinlikler sayesinde aile birlik-
teliginizin verdigi glven ve aidiyet duygusunu pekistirmek dnemlidir

9. Serumluluk verin. Cocuklann size ve gevrenizdekilere gonalld
olarak yardim etmelerine izin verin. Ozellikle gocuklann “her gey kont-
rolathinda’ algisinin zarar gdrmemesi icin sizin gézetiminizde yaslanna
we geligimlerine uygun baz islerde size yardimer olmalan gok dnem-
lidir. Ancak, cocugunuzun sagbgini ya da glvenligini riske atacak ig-
lerde yer almamasma ézen gosterin. Unutmayin ki gocuklar, kendi
saglklanm koruyup bagkalanna yardm ederek koronavirls riski gibi
zoru yasam olaylan ile daha iyi bag edebilirler. Ev iginde baz islerde
ebeveynlere yardim etmek, zaman zaman kardegleriyle ilgilenmek,
kendi kisisel bakimlanm gergeklestirmek, yasblara yardimer olmak ya
da yardim faaliyetlerine sizin rehber-
liginizde birlikts katlmak gibi ¢asiti
destek faalivetlerine katlabilirler. Bu
stregte, gocuklannizin dikkatli ve
diglncell davranma, aba, kararlilik
ve fedakarlk gosterme gibi olumlu
davraniglanm gordikge, onlan takdir
ettiginizi mutlaka belirtin
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SALGIN HASTALIK DONEMLERINDE
3 K SAGLAMLIGIMIZI KORUMAK

10. Model olun. Yetiskinier olarak ¢ocuklanniza gok esith konu-
larda rol model olabilirsiniz. Kigisel dz-bakiminiza dikkat ederek, di-
zenli beslenmeye ve uyumaya Gzen gostererek, glnlik rutin iglerinizi
devam ettirerek, yetkililerden gelen koronavinisten korunma ile ilgili
uyanlan dikkate alarak, gocuklannzn éninde yagadiginiz kaygr si-
rekli konugmayarak ya da agin dizeyde haber takip etmeyerek, bu
stregte ne yapmalan ya da nasil davranmalan gerektigi konusunda
gocuklanniza dmek olun. Sizin bu zorlu yagam olayryla baganl bir ge-
kilde bas ettiginizi gdrmek gocuklanniza umut verir ve moral agilar.

11. Uzmana bagvurun. Koronavirds riski sirecinde. buradaki &ne-
rileri uygulamanza ragmen, gocudunuz ajin panik olma, aglama
nobetleri, sOrekli uyku sorunlan ya da yogdun davranis sorunlan gibi
tepkiler gésteriyorsa, Wtfen bir uzmana bagvurun.

SALGIN HASTALIK DONEMLERINDE

T.C. MILLT EGITIM BAKANLIGI

Ozel Egitim ve Rehberlik Hizmetieri
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7.3. EK-3 : Salgin Hastalik Dénemlerinde Psikolojik Saghgimizi Korumak-Yetiskinler igin
Bilgilendirme Rehberi )
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DONEMLERINDE
PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGIMIZI
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Zorlu yasam olaylan kar_:l:\nda gesitli stres tepkileri gostermemiz
beklendik bir durumdur. Ozellikle tim dinyada yaganan koronaviris
{COVID-1g) salgim nedeniyle kendimiz, allemiz, sevdiklenmiz, toplu-
mumuz ve diger insanlar igin endise, kayo, panik ve korku yagamamiz
olagandir. Hastabda yakalanma riski albinda clmak, virds salgimnin ne
zaman son bulzacadini tam olarak bilememek. salgin sdrecinde yaga-
nabilecek sosyal ve ekonomik zorluklara yonelik belirsizlik yagamak
we en énemlisi kendimizi ve ailemizi bu siregts nasil koruyacagimiza
yonelik endizelerimiz ister istemez yogun stres ve kaya yagamamiza
neden olabilmektedir.

Genel olarak travmatik stres belirtileri, korl u ya da zarar verici
olaylar kargisinda insanlann gosterdikien tepkiler igin kullanibr. Zoru
yagam olay, kizinin kendi bagina gelebilir, kisi bir bagkasmin yagadik-
lanina gahit olabilir ya da bir bagkasinin yagadiklanm duymusg olabilir.
Bu (g durumda da kisilerin derinden etkilenmesi, yodun stres ve kay-
o1 belirtileri gdstermesi normaldir.

Bu tdr tepkiler “anormal bir claya verilen normal tepkiler” olarak ta-
mimlanir. Ortaya cikan stres tepkilerinin giddeti ve yogunludu kisiden
kigiye dedisiklik gdsterebilir Bu tepkileri yasamaniz sizin “zayif™ bir in-
san oldugunuz anlamina gelmez. Asadida zorlu yagam elaylan kar-
Fisinda bireylerde gordlebilecek ortak stres tepkilen sunulmaktadir

STALIK DOMEMLERINDE

Zorlu Yasam Olaylarina Verilen
Ortak Stres Tepkileri

*  Sdrekli tedirgin ya da panik olma

*  Kendini givende hissetmeme

*  Kendini dedersiz hissetme

*  (fke, gerginlik, sinirilik, huzursuzluk

*  Kendine ya da sevdiklerine yénelik gesitli endise, korku ve kaygilar
*  Sorekli Gzgin olma

*  Umutsuzluk, caresizlik, cokkinlk
*  Azin umursamazlik

*  Kendini kati ve duygusuz hissetme '
* Her seyin kontrolden ciktigim disinme

*  Me olup bittigini anlayamama

*  Bagkalan tarafindan anlagimadigin dosinme

* Dinyay anlamse ve bog gome

*  Dikkat eksikligi, dikkatin daginik olmasi

*  Kararverme gOgliga

* Akbin kangmas! /
.

Sik ik terieme, titreme ve Irperme: L4
aslanmin strekli gergin olmasi
shusuzluk ve uyku sorunlan
Istah bozukluklan
* Bagve kann agnsi gibi somatik gikayetler
*  Bagugikiik sisteminin bozulmas!
*  Yorgunluk, bitkinli

rde yaganan gatismalann artmasi
ik aktivitelerden zevk alamama
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Genel bir kural olarak. bu strecte yagadiginiz yogun stres
ve kaygi ile basa glkamadiginz duglniyorsaniz psikolo-
jik yardim almak uygun bir yaklagim olacaktir. Ozellikle;

* Travmatik stres tepkilerinde zamanla herhangi bir azalma
olmuyorsa,

*  Bu tepkilerin sikbd ve siddeti giderek artryorsa,

*  Bu tepkiler sizin ginlik hayabiniz (ailenizi ve isinizi) ciddi sekilde
olumsuz etkiliyorsa,

*  Bir nedeni clmaksem, ¢ok yogun korku ve endige yasiyorsaniz

*  Agin kayg ve panik belitileri gosteriyorsaniz (nefessiz kalma,
sirekli titreme ve bag donmesi, kalp atigiun sdrekli hizlanmasi,
yiksek tansiyon, agin irkilme tepkileri vb.

*  Gelecege ve sevdiklerinize dair yogun endige ve umutsuziuk
hissediyorsaniz

UZMANA
v BASVURUN.

iSKI SURECINDE
OJIK SAGLAMLIGI ARTIRMAYA
OLABILECEK BAZI ONERILER

Salgin hastalik tehdidi gibi zorlu bir yagam olaw kargsmda insanlar,
kendilerini glivende hissetmek ve her geyin kontrol albinda oldugunu
bilmek ister Bu yizden, koronavin inin kendiniz ve sevdikleriniz
tzerindeki olumsuz etkilerini azaltmak igin psikelojik saglambdinz
artirmak oldukca Gnemiidir.

Psikolojik saglambginz korumak ya da arirmak, gan gectikce yaga-
diginez riskli sirecin olumsuz psikolojik etkileriyle daha iyi baga gika-
bilmeniz, daha az kayq yagamaniz, kendinizi givende hissetmeniz ve
yasanan srece saglikl uyum gdstermeniz demekdir.

Azadida, koronavinds riski sirecinde psikolojik saglambdinm artrarak
kendinize ve gevrenizdekilere yardimer olmak igin dneriler sunulmak-
tadir. Bu nerilerin bazilan size ganp gelebilir ya da hosunuza gitme-
yebilir. Yine de bu oneriler, yagadiginz stres ve kaya tepkilerinin dste-
sinden gelmenizde ve toparlanmanizda size yardime! olabilir.




1K DONEMLERINDE
MIZ] KORUMAK

1. Koronaviriis ile ilgili bilimsel, somut ve gergekgi P
bilgiler edinin. Bir salgin hastabk riski albnda stres ve N
kayginez saglikl bir sekilde yénetmenin en iyi yolu dog-

nu ve gergekgi bilgi edinmektir. Bu nedenle koronaviris
{COVID-1g) ile ilgili olarak yetkili kisi, kurum ve kuruluglar-

dan gelen dogru bilgilere gore hareket edin. Kaynadi belli

olmayan ya da alaninda yetkin olmayan kigi ve kurumlar
tarafindan sunulan bilgilere itibar etmeyin. Aksi halde ok

gegitl kaynaklardan gelen farkl bilgiler belirsizlije ve kar-

magaya yol agabilir ve bu durum kayginizin gereksiz yere
artmasina neden olabilir.

z. Koronaviriis riskinden korunma yontemlerini égrenin ve
uygulaymn. Bir salgin hastalik riskinden korunma yéntemlerini dgren-
mek, uygulamak ve aile Gyelerinin de bu sirece katlimin saglamak
kontrol algimizin geligmesine ve kaygmizin azalmasina yardima olur.
Dolayisiyla, yetkili kisi ve kurumlann koronav riskinden korunma
yontemleri ile ilgil verdiklen bilgileri mutlaka dikkate alin, uyan ve
anerilere titizlikle uyun.

3. Medyayi saglkl kullanin. Medya ya da sosyal medya Gzerin-
den dinyada ve Olkemizde koronavirds salgini ile ilgili ne olup bitti-
gini darenmek istemeniz olduk;a dogaldir Ancak, koronavirds salgini
il ilgili haberleri 7/24 araliksiz ve asin gekilde takip stmekten. sirekli
tekrarlayan gérintiler ve tarhgmalan izlemekten kagimin. Koronavi-
ris sdrecing ait gorantd, resim, haber ve tartigmalara gereginden faz-
|z odaklanmak, kendinizi cldugundan dabha fazla tehlike ya da tehdit
albinda hissetmenize, panik olmaniza ve stres tepkilerini-

7in artmasina neden olabilir. Dolayisiyla, gon iginde ken-

dinize belirli zaman araliklan belirleyin ve koronaviris ile ?
ilgili haberleri sadece bu zaman aralklarnda takip edin =)

Gergekten énemli bir haberi kagiracadiniz konusunda en- '

dige yagryorsane, givendidiniz birkag kigiden acil bir ge-

ligme oldugunda size haber vermesini isteyin.

4. Saghigimizi dnemseyin. Kendinize bakmay ihmal etmeyin. Da-
zenli beslenmeye ve saglkl viyecekler tiketmeye Szen gdsterin.
Yeterince dinlenmeys ve uyumaya gabsin. Mdmkinse spor yapmn.
Unutmayn ki, fiziksel saglk ve ruh sagbdgi birbiriyle yakandan iligkilidir.
Fiziksel sagudiniza dikkat etmek ruh saghdiniz da kerur. Bu nedenle,
normal zamanda aldiginizdan daha fazla gay. kahve, asitl ige-
cekler, geker ve nikotin toketmeyin; ¢Onki bunlar bedeninizde

var olan stresi, gerilimi ve kaygr artinr

T
e
5. DigOncelerinizi gézden >
gecirin. Koronavirds tehdidi gibi
zorlu yagam olaylan kargisinda )
baz insanlar, givende olmadik- £ " '

lan, degersiz olduklan, tehlike-

lerden korunmalanmin mimkin

olmadign ya da dinyamin bog ve anlamsiz oldugu gibi gergekgi ol-
mayan gesitli diginceler gelistirerek yogun stres ve kayg yagayabil-
mektedirier. Ozellikle, yaganan duruma yonelik gegitli belirsizliklern
bulundugu ortamlarda bu tor disinceler ortaya gikabilmekiedin
Dolayisyla, yogun stres ya da kayg yasadiginz fark ettiginizde akh-
nizdan gegenleri gdzden gegirerek dogru, gergekgi ve olumlu seyler
disinmeye dzen gasterin. Ormedin, ben her kosulda degerliyim ve
seviliyorum, bu dinyadaki tehlike ve risklerden korunmak igin yapa-
bileceklerim var, uyarilar ve éneriler dogrultusunda gerekli dniemileri
aldigimda kendim ve sevdiklerim icin olasi riskleri azaltabiliim, ge-
rektiginde yardim isteyebilirim vb.




1# DONEMLERINDE
ALIGIMIZ] KORUMAK

6. Yasachginiz duygularm nermal ve gecici oldugunu bilin.
Salgin hastalik riski nedeniyle herkes gibi zorlu bir dénemden ge-
giyorsunuz. Bu sirecte yagadiklanne kargisnda stres, endige, kaygl,
panik. depresyon vb. gibi duygusal tepkiler yogun bir gekilde ortaya
gikabilir. Baglangigta bu duygular size hig kaybolmayacakmig gibi ge-
lebilir. ama ¢aba gésterdiginizde bu duygulann gegecegdini bilmelisi-
niz. Unutmayin ki. bu ve benzeri duygular anormal bir olay kargisinda
birgok insanin yagayabilecedi ortak duygulardir vie yasanmas! olduk-
¢a normaldir. Gevrenizde olup bitenleri anlamak igin kendinize zaman
verin. Duygulannz bastimayin ancak gicli yanlannizi da unutma-
yin. Gegmiste yasadiginz zorlu olaylann nasil Gstesinden geldiginizi
hatirlayin. Her ne kadar zor geyler yagasaniz da bunlann dstesinden
gelebilecek ve cesitl cozimler bulabilecek glce sahipsiniz.

7. Kendinize zaman ayinn. Zor zamanlarda sakin kalabilmek, ra-
hatlayabilmek ya da gevsemek igin yapmaktan keyif aldigine aktivi-
teleri gin igine mutlaka yerlestiin. Kitap okumak, mizik dinlemek,
sevdiklerinizle sohbet etmek, sevdiginiz
bir yemedi yapmak ve yemek. spor yap-
mak. banyo yapmak, hobilerinizle ilgi-
lenmek, nefes egzersizier yapmak gibi
ok gegitl ve sizin igin zevkli etkinlikleri
bu stresli gunlerde dzellikie yapmanz,
kendinizi daha iyi hissetmenize. olum-
suz duygulannizdan uzaklagmaniza ve
sakin kalarak saglikh kararlar vermenize
yardimecl olacaktr.

8. Aileniz ile birlikte zaman
gegirin. Bu shregte ozelikle a-
lenizle ilgilenmek. onlarla birlik-
te gizel vakit gecirmek cldukga
yararidr. Alle Oyelenyle birlkte
yemek hazirlamak ve yemek, ev
iginde hep beraber gesitli oyunlar
oynamak, zaman zaman edlen-
celi masal, fikra ve hikdyeler an-
latmak, birlikte eglencel bir film
izlemek ya da sohbet etmek gibi
ok gesitl etkinlikler sayesinde aile bilikteliginizin verdigi given ve
aidiyet duygusunu pekigtirmek oldukga dnemlidir. Bu strecte kendi-
niz igin yapabilecediniz en iyi ve anlambl seylerden biri de ¢ocuklan-
nizla ilgilenmektir. Cocuklannzy mutlaka dinleyin ve soru sermalanna
izin verin. Gocuklannizm sorulanna yaglanna uygun sekilde anlayabi-
lecekleri cevaplar verin. Onlan kayailandrmamaya dzen gostererek
kendi duygu ve digincelerinizi paylagin.

9. Duygu ve diglincelerinizi sevdiklerinizle paylagin. Sevdi-
giniz, deger verdiginiz, givendiginiz ve birbinnize her zaman destek
oldugunuz kisilerle dizenli olarak iletisim kurun. Abnan saglk Gnlem-
leri gergevesinde yiz yize gorigme imkan bulamasane da telefon,
&-posta, sosyal medya ya da infemet zeninden arkadaglannizla, ya-
kinlannizla ya da akrabalannzla iletisim kurmaya devam edin Onlarla
edindiginiz dogru ve glvenilir saglk bilgiler ve korunma yontemler
hakkinda konusun kinizden gelmese bile yagadiklannizi, duygu ve
digincelerinizi mutlaka paylagin Hatta salgin konusu diginda keyifli
geylerden de bahsedin. Bu siregte zaman zaman yalmiz kalmak iste-
meniz olduk;a nermaldir, ancak kendinizi sevdiklerinizden uzaklagtnp
izole etmeyin. Sevdiklerinizle iletisim kurmak, duygu ve digincelerinizi
paylagmak, keyifli schbetler yapmak yagadiginz clumsuz duygulann
azalmasina ve clup biteni daha ivi anlamaniza yardimai olur




10. Toplumsal dayamigmay pekigtirin, Sunu unutmayn ki, kendi-
nizi ve sevdikleninizi olasi risklerden korumak igin alacaginiz gergekcl
her énlem aym zamanda toplumun diger Gyelerini de korumaniz sag-
lar. Abgveriglerimizi yaparken toplumun diger Gyelerini de gdz éndnde
bulundurmak, temizlik kurallanna uymak, gerekmedikge sokaga cik-
mamak, cevremizdeki ihtiyag sahiplerine yardim etmek vib. gibi gesitli
olumlu ve dzgeci davramiglar ile kendimize, ailemize ve topluma katki
saglayabilir, birliktelik ve aidiyet duygulanmizi pekigtirebiliriz. Bu sa-
yede kontrol algimiz geligir, sosyal destek artar, toplumsal badlanmiz
kuvvetlenir ve yagadiimiz stres ve kaygimin clumsuz etkileri azalr.

11. Uzmana bagvurun. Koronavirls riski sirecinde. buradaki éne-
rileri uygulamaniza ragmen, yasadiiniz stres ve kayginin etkileri ar-
tarak devam ediyorsa ve gonlik yagaminz baylk oranda olumsuz
etkiliyorsa ya da yasadiginiz stres tepkileri ile basa gikamadi@inz di-
siniyorsamiz ltfen bir uzmana bagwvurun.

SALGIN HASTALIK DONEMLERINDE
PSIKOLOJIK SAGLAMLIGIMIZI KORUMAK

dirme Reht

T.C. MILLT EGITIM BAKANLIGL
Ozel Egitim ve Rehl
Genel M




7.4. EK-4 : Veli Bilgilendirme Formu

BiLGILENDIRME FORMU VE TAAHHUTNAME

Cocugumun ates, oksurik, burun akintisi, solunum sikintisi, ishal sikayeti olmasi
durumu ile aile igerisinde solunum yolu sikayetleri gelisen veya solunum yolu enfeksiyonu
hikayesi ile hastane yatisi yapilan kisi varliginda ya da Kovid-19 tanisi alan kisi bulunmasi
durumunda c¢ocugumu kuruma getirmemem ve bu durumu okula bildirmem gerektigi

konusunda bilgilendirildim.

Yukarida belirtilen durumlarda c¢ocugumu okula getirmeyecegimi ve getirmeme

sebebimi okul yonetimine bildirmeyi kabul ve taahhiit ederim. ........ YA /20

Taahhit Eden: Okul Yetkilisi
Veli/Vasinin Adi-Soyadi: Adi-Soyadi:
imzasi: Gorevi:
Ogrencinin Adi-Soyadi: imzasi:

Sinifi-No:




7.5. EK-5: COVID-19 Siiphesi Tarama Semasi

PANDEMi DONEMIi OKULA DONUS

UYGULAMALARI

Okul igerisinde hastalik gUpheli olan bir birey oldugu takdirde agagidaki gema
takip edilir:

Kist vaya dgrancinin asafvdakdardan herhang! birne sahup olup otmadedin dagerianding
Yuksek ates
Rag agnisi, halsa Rk
Bogaz agrimi, Oksurik, gORus rahatsazhgs, nefes abmada rorluk
Kas agriar
Etkilenen bar ulkeye zivaret
Pandems hastaid teshisi vonuimus beryletamas
» FATe L ] - Al - ' . ] ‘
A y at ' " A
Y bune ckrr . ol abd
1ehis horuimug bint be ilktigmde @ )

K551 Pandemi hastasiolarak kabul | Salgin olma ihtimall duguktur
eddabilir
' »

Kist teskin &

- Allsdere herhangi ber durumda

l Paaber verrmeles) icin tavsiyeds
Suphes Pandemi Bildicsm Formunu budunubut
' '
|

Kendisine 1 metraden az yakiasan
kisilerin, ve 1 saatten fazla kapah atanda

kaldigs yerin ve kisderin isiméar

okartihir
[
Bu kigi igin cerrahi maske temin edilir ve letisime gectis, temas ettis kistere
derhal okuldan ayrdimas sadlanr suphel durum begisl verde

Adesine sa@hik hattane arayarak suphe o g
Pand ol haatiass b | . : Temas ettids kajilere eve gitmeler ve
andern SLASH Dilesa vermes
> y ; E y kendderning 170le etmelern s1eni
RErentifs ONer i ve doklorla temasa

gecmesi onerilir

Hasta neredarde bulundu ise her yer

temizlenar

55



7.6. EK-6 : Siipheli Salgin Hastalik Bildiri Formu

Ogrenci/Personel Bilgileri

AclSoyad: Lhyruk: lzolasyon yeri:
Meslegi: Ziyaretci gittigi balgenin uyrugu: Dogurn Tarihi:
Adres:

Telefen numarasi:

Semptomlar:

Ates O Vicut agnlan O

Bas agrisi O Halsizlik O

Kuru dksdrik O Digerleri O Detaylar:
Uslirme O

Atesim ki@ zaman: _

Izolasyon zaman:

Ge¢mis 8 giindeki seyahat hikayesi:

Ziyaret edilen dlkeler

Kullarlan ucaklar:

Gidilen yerler:

letisim Listesi

Bilgi Veren Kisinin:

Ad [ Seyad:

Meslek:

Telefon numarasi:




7.7.

EK-7 : Protokol

PROTOKOL

Bu prodokol T.C. Saghk Bakonbgmon Q0062020 tarthinde hazidamiz  oldugu
COVIDIY SALGIN YONETIMI VE CALISMA REHBERI - Bilimsel Damisma Kuruolu

Calsmasy dodrolivsunda hazarlanmestr

Bilindifi dzere, Dinya Saghk Orgltl tamfindan “Pandemi™ kapsanminag alinan Yeni
Foronaviris (COWID-19% salgmmm vayvilmasimn dnlenmiesine yinelik tedbirler kapsaminda
kontrold nomallesme siirect azamasina pegilmiz bulunmakiade, Bu kapsamda, veme-igine
sekidriindeki igletmelerin faliyetlerinin giivenli bir yekilde pergeklestirilebilmesi amaciyla,
halen lal clan veya faalivete pegecek olan yeme-igme lesisleri ve biinyesinde yeme-igme
bulunduran tesislerde, agaguda belirtilen dnlemlenn alinmas ve streklilifiinin safilanmas:
hedeflenmekiedir. Bu tedbirler restoran, lokanta, kafeler ile winde yeme-igme hizmet alam
bulunan dinlenme tesisleri, kitapgilar, biife ve kantinler ile diger isletmelerin restoran-kafc
bilibmleri dahil yeme-igme sektbriindeki igletmeler igin pegerlidir Bu kapsamda Eegidren
Favmakambfmda hizmel veren Yamantiirk MTAL Déner Sermave isletmesi asapidaki
miackdeler dogruliusunda yemek hizmen verecektir

Bu protokolde gecen personel; Kegitiven Kaymakambfn biimyesinde porevlh olup
vemek hizmet: alan Bomu Personeling , yemekbane galisanlan, Yamantiick MTAL Diner
Sermaye Isletmesinde Usta Ofretici ve difier personeli ifade etmektedie

I. Hastalik belirtileri pisteren personelin yaklasimi ve uygulanacak islemler Saglik
Bakanligi min yayinladigi COVID-19 rehbernin ilgil balimine pire gerekli tedbirler
ahimacakhir,

2. Yemckhanc masa ve oturma dilzeni sosyal mesafe kuraling pbre hwarlamp otuma
plams ve yemekhane kapasitesi salon girigine asilacaktir, Yemekhanede COVID-19 ile
alman tedbirler gorilebilic bir jekilde muhtelif yerlere asmilacaktir. Sosyal mesafe
kurallan dogrultusunda hizmet alacak kurumlann yemek hizmeti alacagn saatler ilgili
kurumlara teblig edilecekiir.

30 COVID-19 tedbirlerine wdnelik mutfak temizligh ve gida givenlifn, hosere ve
zararhilarla miicadele kapsaminda mutfak tarafi periyedik olarak ilaglanacak ve
manak aliina almscakiar,

4. Yemekhane  piriglerinde el antiseplifi bulundurulacak we personelin ellerini
antiseptikle temizlemelerinden sonm girislen saflanacakur.

3. Yemekhane salonuna maskesie personel igen alinmayacakur. Personelin yeme-igme
faaliveti diginda ve masadan her kalkuklanmda moske takmasi saflanacakiir,

f. Yemeh salonlan, girig alam ve holi, ilave salonlar gibi genel alan kullanimlan ve agik
alanlar dahil tesisin tamanm sosyal mesafe plamna uygun olarak dizenlenecektiv
Tesisin iginde veya digansinda sira olugabilecek her yerde 1,5 metre ara ile sosyal
mesale saretlemeler yapilacaktir,

#. Yemek servisi verilen masalar arasi mesafe her yionden 1,5 metre, yan yana
samdal veler aras 60 em olacuk sekilde dikenlenecektiv

B, Masalarda sadece tek kigilik oturma dizeni saglanacakir, Maza yanlanna sandalye
konul mayacak ve masa vanlarnng oturma dizen olusturalmayacaktir,

9, Yemekhane galiganlan, servis esnosinda mesafe kurallarini korumaya ve lemastan
kaginmaya Hzen platerecekiir,




I8,
19,

Yemek masalan ve sandalyeler, servis malzemeleri, yeker, tuz, baharal, pegete  gibi
malzemelerin kullappmindan  sonra  silinerek  uvgun  sekilde  temuzlifn  ve
dezenfeksiyonu saglanacaktir

Yemekhane caliganlarmmn saghk durumlan peniyodik olarak gozlemlenceek rahatsizhk
belirtileri bulunan personel saghik kumlanng yinlendinfecckur.  Birlikte yvagadiklarn
atle birevlen ve gevrelerinde COVID-19 bulgusuna rastlanan birey olup olmadig:

periyodik olarak sorulacaktie

. Tim personcle COVID-19 =algin ve hijyen konusunda bilgiZegitim verilecektir
. Bitiin personel a@iz ve bumu kapatacak sckilde ubbi maske kullanacaktir, Maskeler

gtin iginde nemlendikee mutlaka dediistirilecektir.
Yemekhane ¢alisanlan kiyaletierinin giinlitk temizligi ve hijyenini saglanacakur,

Yemekhane cabganlannmn soyvunma-dug-tuvalet ve ortak yemek yeme, dinlenme

alanfan sosyal mesafe kogullanna uygun olarak ditzenlenecektin

.Gida glivenlifii ve mutfak hijyeni uygulamalanmn ilgili mevzuat ve yonetmeliklere

uygun vapilmasi sagianacaktir

-Gida Giretm alanma ham madde ve drin sevklerinde ve mutfak alaminda  hijyen

bariyerleri, sterihzasyon cthazlan el ve vikeut hijyeni igin gerekli alet ve ekipman
bulundurulacaktr, Mutfak  ve pisirme alanlanna pérevli olmavan  personel
giremeyecektir

Biittin gwdalar kapah dolaplarda veya (izen kapalt sekilde saklanacaktr

Capraz bulagmayr onlemek igin, iglem gdrmemiy gida maddeleri ile hazirlanmy
gidalar mutfakta birbirlerinden ayn yerlerde muhbataza edilecektir, Aynca, highir gida

maddes: zeminle temas ettiriimeyecektir.

). Mutfak ve iligkili alanlann, mutfakta kullamlan her tirlii donamim ve ekipmamn,

tezgih ve saklama alanlannn temizlik ve hijyeni dozenli olarak saglanacakur. Elle sik
temas eden yiizevler 1/100°1Gk gamasir suyu ile ditzenl olarak silinecektir

- Servis malzemeleri (tabak, ¢atal, kagik, bigak, bardak gibi) bulagik makinasinda

yikanacakur, Mutfak personeli ¢abigma esnasinda i3 kiyafeti ve kigisel koruyucu
ckipman kullanacak, ellerini ditzeni olarak vikayacakur.

. Lavabolura kagit haviu gdrintr  gekilde asidacaktr. Devamh  sivi sabun,

bulundurulacakur.

. Temizlik vapan personel kiyisel koruyucu ekipman (eldiven ve maske) kullanmals,

iglem sonrasi kullanacak i§ yeri ¢ipiine aulacaktir, su ve sabunla en az 20 sanive el
temizligi ve hijyeni saglanacaktir.

- Tikim alanlann teonzlii, ylzeyin niteligine gore standartlara uygun triin kullanlarak

vaprlacaknw

. Yemckhanedeki kapali mahallerin tamamimin sikhkla kaps ve pencereleri agilarak

dogal havalandirmas saplanacaktsr,

Bu protokol 25 maddeden olugup 01/06/2020 Taribinden itibaren yiiriiliigie
gireccktir.

LMA s ;
MTAL Kegitiren Kaymakambh
durd Yemekhane Komisyon Bagkam

Yusuf




8. KAYNAKCA
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T.C. Saghk Bakanli 1 COVID19 Rehberi, 14 Nisan 2020

Yeni Koronaviriis Salgini Kapsaminda is Sagligi ve Giivenligi Profesyonellerinin
yerlerinde Aldiracagi Tedbirler

T.C MILLT EGITiM BAKANLIGI Ozel Ogretim Kurumlari Genel Mudirligu Koronaviriis
Koruma ve Kontrol Onlemleri. Mart 2020
http://www.tip.hacettepe.edu.tr/ekler/pdf/cdestek.pdf
https://www.acibademhayat.com/-koronavirusu-cocuklara-anlatma-yollari
https://covid19bilgi.saglik.gov.tr/tr/
https://covid19bilgi.saglik.gov.tr/depo/rehberler/COVID-19 _Rehberi.pdf
http://www.yeditepehastanesi.com.tr/koranavirus-sik-sorulan-sorular
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http://www.yeditepehastanesi.com.tr/koranavirus-sik-sorulan-sorular

