Bilgi almak ve konusmak
icin varsa okulunuzdaki
psikolojik danismana
(rehber ogretmen) bas

vurabilirsiniz veya
Rehberlik ve Arastirma
Merkezlerine
gidebilirsiniz.
Daha fazla bilgi igin;
www.orgm.meb.gov.tr

adresine bakabilirsiniz.

Cocuklariniz
I¢in Neler

Yapabilirsiniz?

Cocugunuzu dinleyin.

Konusmasina firsat verin.
Konusmasi icin tesvik edin, yu-
reklendirin.

Kus gribi ile ilgili bazi sorula-
rinin cevaplarini bilemeyebilirsi-
niz, birlikte dgrenmeye calisin.

Benzer korkular yasadiginizi
goreceksiniz, bunu gocugunuza
da anlatin.

Daha hos gorulu olun.
lyi uyumasina dikkat edin.
Daha fazla zaman ayirin.

Kendiniz I¢cin Neler
Yapabilirsiniz?

Duygu, dusuncelerinizi ve
yasadiklarinizi yazin.

Yasantinizda gulmeye, hos-
landiginiz, sevdiginiz, keyif aldi-
giniz seylere yer verin.

Caresiz degilim, yapabilece-
gim bir seyler var gibi, olumlu
bir sekilde distnmeye calisin.

Ak Baskalarina
yardim edin,
gerektiginde
kendiniz igin
yardim alin.
Komsulariniz-
|a iligkilerinize
deger verin,
guclendirin.

Gelecek hakkinda dusuntn



Felaketler

Hayatimizdaki felaketler
(kazalar, yangin, firtina, sel,
deprem, istismar, bir yakinin

olimu, salgin hastaliklar...)
karsisinda;

a) Her an kot birseyler
olacakmig gibi tetikte olma,
asiri hassasiyet durumunu;

b) Yasanan olaya iligkin
ani ve goruntulerin istemeden
zihne geri gelmesini;

c) Yasadiklarimizi hatirla-
tan olay, ani ve yerlerden ka-
¢inmayli, uzak durmayi yasa-

yabiliriz.

Tehdit
Kus gribi, deli dana hastalig,
HIV/AIDS, SARS gibi hastaliklar
yarattigl tehdit ve sonuglari agisin-
dan hayatimizi zorlagtirirlar. Bu
hastaliga yakalanan ya da yaka-
lanma suphesi bulunan insanlar
asagidakileri yasayabilirler;

Tehlikeden Sonra Yasananlar
-Korku ve kayg;
.Uziinti, caresizlik hissi;

Sevilen bir insanin ya da hay-
vanin 6lumunden duyulan Gzuntd
ve caresizlik;

.Gelecek konusunda belirsizlik;

-Guvensizlik, kendi ve yasami
uzerindeki kontrolun azalmasi;

Virlsu tagimaktan, hastalan-
maktan, karantinaya alinmak-
tan ve sUpheli goriimekten
utanma;

-Etiketlenme, damgalanma ve
toplumsal dislanma;

-Bedensel agri ve sikayetler;
-Kafa karisiklig;

-.Uyumakta zorluk, kabuslar;
Kizginlik, ofke, sugluluk;

-Huzursuzluk, gerginlik, saldir-
ganlik.



