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Cocuklar icin Ipuclar1 — Koronaya Kars1 Hep Birlikte

Korona virisle birlikte bazi seyler degisti. Hepimiz maske takmak ve mesafe kurallarina
uymak zorunda oldugumuz gibi belki de aile igcerisinde de bazi seylerde degisiklikler
oldu. Bu ylzden insanin degisik distincelere kapilmasi ve hatta kaygilanmasi ve korku
duymasi ¢ok normal. insanin hobilerini yerine getirememesi veya arkadaslarini ve
akrabalarini géremez hale gelmesi durumunda strese girmesi veya kendisini yalniz
hissetmesi de normaldir.

Bu duruma, strese ve kaygilara kargl hepimiz farkl tepkiler veririz. Belki kendini yorgun,
huzursuz ve keyifsiz hissediyorsun veya korkuyorsun. Belki daha ¢abuk 6fkeleniyor ve
daha cabuk sinirleniyorsun. Hatta eskiden senin icin hic de dnemi olmayan konularda.
Veya istahinda degisiklik oldu, eskisi kadar iyi uyuyamiyorsun veya normalde oldugu kadar
iyi konsantre olamiyorsun. Kaygilar karin veya bas agrisi bile yapabilir.

Kaygilarin ve korkularinda yalniz degilsin. Bu konuda konugmak ise yarayacaktir. Bazen
bu ¢ok da kolay olmayabilir. Bu nedenle 6rnedin ebeveynlerin veya arkadaslarin gibi
guvendigin kisiler bulmalisin. Eger ebeveynlerinle sorunlarin varsa guvendigin bagka
yetiskinlerle de konusabilirsin. Arkadaslarinin da kendilerini nasil hissettigine bakabilirsin.

Duydugun bitiin haberlerde ¢ogu insanin yeniden saglikli oldugunu diisiin. Hastalarin
¢ogu hastanelerimizde ¢ok iyi tedavi gormektedir. Konan bitiin kurallar, eger onlara hep
birlikte uyarsak ve birbirimize dikkat edersek, bizleri virisin bulagsmasina karsi
korumaktadir!

Teneffuslerden arkadaslarinla biraz hareket etmek ve konugmak veya oyunlar oynamak icin
yararlanmaya ¢alis. Yaratici olun; belki de mesafeye ve maskelere ragmen oynayabileceginiz
yepyeni oyunlar bulabilirsiniz. Bog zamanlarinizda bulustugunuzda disarida olmaya galigin.
Ornegin bisiklete binmeye veya futbol oynamaya gidin.

Eger evde dersin varsa kendine giinlik plan yapmaya ¢alis. Bu plana érnegin ne zaman
kalkacagini, ev édevlerini ne zaman yapacagini, ne zaman spor ve yemek molasi
verecegini, arkadaslarinla telefonda veya internet lizerinden ne zaman sohbet edecegini
veya ailenle ne zaman oyun oynamak veya glizel bir film izlemek istedigini yazabilirsin.

Mumkin mertebe agik havaya ¢ik ve odani diizenli olarak havalandir. Bylelikle viristn
yayllmasi da zorlagacaktir.

Yemeklerinde ise bol bol sebze ve meyve yemeye dikkat etmelisin. Elbette hamburger ve
patates kizartmasindan tamamen vazgegmek zorunda degilsin. Fakat saglikli beslenmen c¢ok
onemlidir. Bu senin bagisiklik sistemini gii¢lendirir ve seni hastaliklara karsi saglam yapar.

lyi uyuyabilmen ve giindiizleri ding olabilmen igin geg¢ yatmaman gok dnemlidir. Yatmadan
dnce hos bir seyler yapmaya calis. Ornegin kitap oku. Eger kabus goriiyorsan korku hikayeleri
okuma veya seni lGizen haberleri izleme. Yatmadan hemen 6nce bir ekrana, televizyona veya
telefona bakmamaya calis. Béylece daha iyi uyuyabilirsin.

© INSTITUT FUR TRANSKULTURELLE GESUNDHEITSFORSCHUNG AN DER DHBW VILLINGEN-SCHWENNINGEN.

www.plattorm-fuer-psychosoziale-fachkraefte.psychisch-sozial-gesund.de



http://plattform-fuer-psychosoziale-fachkraefte.psychisch-sozial-gesund.de/

