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Zorlu yasam olaylari karsisinda cesitli stres tepkileri gostermemiz
beklendik bir durumdur. Ozellikle tiim diinyada yasanan koronaviriis
(COVID-19) salgini nedeniyle kendimiz, ailemiz, sevdiklerimiz, toplu-
mumuz ve diger insanlar icin endise, kaygl, panik ve korku yasamamiz
olagandir. Hastaliga yakalanma riski altinda olmak, virtis salgininin ne
zaman son bulacagini tam olarak bilememek, salgin surecinde yasa-
nabilecek sosyal ve ekonomik zorluklara yonelik belirsizlik yasamak
ve en dnemlisi kendimizi ve ailemizi bu surecte nasil koruyacagimiza
yonelik endiselerimiz ister istemez yogun stres ve kaygl yasamamiza
neden olabilmektedir.

Genel olarak travmatik stres belirtileri, korkutucu ya da zarar verici
olaylar karsisinda insanlarin gosterdikleri tepkiler icin kullanilir. Zorlu
yasam olayi, kisinin kendi basina gelebilir, kisi bir baskasinin yasadik-
larina sahit olabilir ya da bir bagkasinin yasadiklarini duymus olabilir.
Bu U¢ durumda da kisilerin derinden etkilenmesi, yogun stres ve kay-
gt belirtileri gdstermesi normaldir.

Bu tur tepkiler "anormal bir olaya verilen normal tepkiler" olarak ta-
nimlanir. Ortaya cikan stres tepkilerinin siddeti ve yogunlugu kisiden
kisiye degisiklik gosterebilir. Bu tepkileri yasamaniz sizin “zayif” bir in-
san oldugunuz anlamina gelmez. Asagida zorlu yasam olaylari kar-
sisinda bireylerde gorulebilecek ortak stres tepkileri sunulmaktadir.




Zorlu Yasam Olaylarina Verilen
Ortak Stres Tepkileri

Surekli tedirgin ya da panik olma

Kendini guvende hissetmeme

Kendini degersiz hissetme

Ofke, gerginlik, sinirlilik, huzursuzluk

Kendine ya da sevdiklerine yonelik gesitli endise, korku ve kaygilar
Surekli tizgun olma

Umutsuzluk, caresizlik, cokkiinlik ’
Asirt umursamazlik <3
Kendini kati ve duygusuz hissetme '

Her seyin kontrolden ciktigini distunme
Ne olup bittigini anlayamama
Baskalari tarafindan anlasilmadigini dustinme

Dunyayr anlamsiz ve bos gérme

Dikkat eksikligi, dikkatin daginik olmasi

Karar verme gugclugu

Aklin karismasi /
&

Sik sik terleme, titreme ve Urperme

Vucut kaslarinin surekli gergin olmasi
Uykusuzluk ve uyku sorunlari

istah bozukluklari

Bas ve karin agrisi gibi somatik sikayetler
Bagisiklik sisteminin bozulmasi

Yorgunluk, bitkinlik, tikenmislik

ice kapanma, kendini toplumdan uzak tutma
iliskilerde yasanan catismalarin artmasi
Gunluk aktivitelerden zevk alamama
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Genel bir kural olarak, bu surecte yasadiginiz yogun stres
ve kaygl ile basa ¢cikamadiginizi dusunuyorsaniz psikolo-
jik yardim almak uygun bir yaklasim olacaktir. Ozellikle:

® Travmatik stres tepkilerinde zamanla herhangi bir azalma
olmuyorsa,

® Butepkilerin sikligi ve siddeti giderek artiyorsa,

®  Bu tepkiler sizin gunltk hayatinizi (ailenizi ve isinizi) ciddi sekilde
olumsuz etkiliyorsa,

®  Bir nedeni olmaksizin, cok yogun korku ve endise yasiyorsaniz,

® Asin kaygl ve panik belirtileri gosteriyorsaniz (nefessiz kalma,

surekli titreme ve bas donmesi, kalp atisinin surekli hizlanmasi,
yUksek tansiyon, asiri irkilme tepkileri vb)),

® Gelecege ve sevdiklerinize dair yogun endise ve umutsuzluk
hissediyorsaniz,

HIC ZAMAN
KAYBETMEDEN
MUTLAKA BIR
UZMANA
BASVURUN.




KORONAVIRUS RISKI SURECINDE
PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI ARTIRMAYA
YARDIMC| OLABILECEK BAZI ONERILER

Salgin hastalik tehdidi gibi zorlu bir yasam olayi karsisinda insanlar,
kendilerini guvende hissetmek ve her seyin kontrol altinda oldugunu
bilmek ister. Bu yluzden, koronavirus riskinin kendiniz ve sevdikleriniz
Uzerindeki olumsuz etkilerini azaltmak icin psikolojik saglamuginizi
artirmak oldukca édnemlidir.

Psikolojik saglamUliginizi korumak ya da artirmak, gun gectikce yasa-
diginiz riskli strecin olumsuz psikolojik etkileriyle daha iyi basa ¢ika-
bilmeniz, daha az kaygi yasamaniz, kendinizi guvende hissetmeniz ve
yasanan surece saglikli uyum gostermeniz demektir.

Asagida, koronavirus riski strecinde psikolojik saglamlginizi artirarak
kendinize ve ¢evrenizdekilere yardimci olmak icin oneriler sunulmak-
tadir. Bu onerilerin bazilar size garip gelebilir ya da hosunuza gitme-
yebilir. Yine de bu 6neriler, yasadiginiz stres ve kaygl tepkilerinin Uste-
sinden gelmenizde ve toparlanmanizda size yardimci olabilir.
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1. Koronaviris ile ilgili bilimsel, somut ve gercekgi P
bilgiler edinin. Bir salgin hastalik riski altinda stres ve 7
kayginizi saglikli bir sekilde yénetmenin en iyi yolu dog-
ru ve gercekci bilgi edinmektir. Bu nedenle koronavirts
(COVID-19) ile ilgili olarak yetkili kisi, kurum ve kuruluslar-
dan gelen dogru bilgilere goére hareket edin. Kaynagi belli
olmayan ya da alaninda yetkin olmayan kisi ve kurumlar
tarafindan sunulan bilgilere itibar etmeyin. Aksi halde cok
cesitli kaynaklardan gelen farkl bilgiler belirsizlige ve kar-
masaya yol acabilir ve bu durum kayginizin gereksiz yere
artmasina neden olabilir.

2. Koronaviriis riskinden korunma yontemlerini 6grenin ve
uygulayin. Bir salgin hastalik riskinden korunma yéntemlerini 6gren-
mek, uygulamak ve aile uyelerinin de bu surece katiimini saglamak
kontrol algimizin gelismesine ve kaygimizin azalmasina yardimci olur.
Dolayisiyla, yetkili kisi ve kurumlarin koronavirts riskinden korunma
yontemleri ile ilgili verdikleri bilgileri mutlaka dikkate alin, uyari ve
Onerilere titizlikle uyun.

3. Medyayi saglikli kullanin. Medya ya da sosyal medya Uzerin-
den dunyada ve Ulkemizde koronavirts salgini ile ilgili ne olup bitti-
gini 6grenmek istemeniz oldukca dogaldir. Ancak, koronavirus salgini
ile ilgili haberleri 7/24 araliksiz ve asir sekilde takip etmekten, strekli
tekrarlayan goruntuleri ve tartismalar izlemekten kacinin. Koronavi-
rus surecine ait gértntu, resim, haber ve tartismalara gereginden faz-
la odaklanmak, kendinizi oldugundan daha fazla tehlike ya da tehdit
altinda hissetmenize, panik olmaniza ve stres tepkilerini-

zin artmasina neden olabilir. Dolayisiyla, gun icinde ken-
dinize belirli zaman araliklari belirleyin ve koronavirus ile

ilgili haberleri sadece bu zaman araliklarinda takip edin. ?
Gercekten dnemli bir haberi kaciracaginiz konusunda en-

dise yasiyorsaniz, guvendiginiz birkac kisiden acil bir ge-

lisme oldugunda size haber vermesini isteyin.




4. Sagliginizi Gnemseyin. Kendinize bakmayi ihmal etmeyin. DU-
zenli beslenmeye ve saglikli yiyecekler tuketmeye &zen gosterin.
Yeterince dinlenmeye ve uyumaya calisin. MUmkunse spor yapin.
Unutmayin ki, fiziksel saglik ve ruh sagligi birbiriyle yakindan iliskilidir.
Fiziksel sagliginiza dikkat etmek ruh sagliginizi da korur. Bu nedenle,
normal zamanda aldiginizdan daha fazla cay, kahve, asitli ice-

cekler, seker ve nikotin tuketmeyin; cunku bunlar bedeninizde

var olan stresi, gerilimi ve kaygryi artirir.

5. Dusuncelerinizi gézden
gecirin. Koronavirls tehdidi gibi
zorlu yasam olaylar karsisinda
bazi insanlar, guvende olmadik-
lar, degersiz olduklar, tehlike-
lerden korunmalarinin- mamkain
olmadigl ya da dunyanin bos ve anlamsiz oldugu gibi gercekei ol-
mayan ¢esitli dustnceler gelistirerek yogun stres ve kaygi yasayabil-
mektedirler. Ozellikle, yasanan duruma yonelik cesitli belirsizliklerin
bulundugu ortamlarda bu tur dusunceler ortaya cikabilmektedir.
Dolayisiyla, yogun stres ya da kayg yasadiginizi fark ettiginizde akli-
nizdan gecenleri gézden gecirerek dogru, gercekci ve olumlu seyler
dustinmeye ézen gosterin. Ornedin, ben her kosulda degerliyim ve
seviliyorum, bu dunyadaki tehlike ve risklerden korunmak icin yapa-
bileceklerim var, uyarilar ve oneriler dogrultusunda gerekli dnlemleri
aldigimda kendim ve sevdiklerim icin olasi riskleri azaltabilirim, ge-
rektiginde yardim isteyebilirim vb.
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6. Yasadiginiz duygularin normal ve gecici oldugunu bilin.
Salgin hastalik riski nedeniyle herkes gibi zorlu bir dénemden ge-
ciyorsunuz. Bu surecte yasadiklariniz karsisinda stres, endise, kaygl,
panik, depresyon vb. gibi duygusal tepkiler yogun bir sekilde ortaya
cikabilir. Baslangicta bu duygular size hi¢ kaybolmayacakmis gibi ge-
lebilir, ama ¢aba gosterdiginizde bu duygularin gececegini bilmelisi-
niz. Unutmayin ki, bu ve benzeri duygular anormal bir olay karsisinda
bircok insanin yasayabilecegi ortak duygulardir ve yasanmasi olduk-
ca normaldir. Cevrenizde olup bitenleri anlamak icin kendinize zaman
verin. Duygularinizi bastirmayin ancak guclt yanlarinizi da unutma-
yin. Gecmiste yasadiginiz zorlu olaylarin nasil tstesinden geldiginizi
hatirlayin. Her ne kadar zor seyler yasasaniz da bunlarin Ustesinden
gelebilecek ve cesitli cozUimler bulabilecek guce sahipsiniz.

7. Kendinize zaman ayirin. Zor zamanlarda sakin kalabilmek, ra-
hatlayabilmek ya da gevsemek icin yapmaktan keyif aldiginiz aktivi-
teleri gun icine mutlaka yerlestirin. Kitap okumak, muzik dinlemek,
sevdiklerinizle sohbet etmek, sevdiginiz
bir yemegi yapmak ve yemek, spor yap-
mak, banyo yapmak, hobilerinizle ilgi- -
lenmek, nefes egzersizleri yapmak gibi

cok cesitli ve sizin icin zevkli etkinlikleri "
bu stresli gunlerde ozellikle yapmaniz, (v
kendinizi daha iyi hissetmenize, olum- ———
suz duygularinizdan uzaklasmaniza ve o0 0 o

sakin kalarak saglikli kararlar vermenize
yardimcli olacaktir.




8. Aileniz ile birlikte zaman
gecirin. Bu surecte ozellikle ai-
lenizle ilgilenmek, onlarla birlik-
te guzel vakit gecirmek oldukca
yararlidir. Aile Uyeleriyle birlikte
yemek hazirlamak ve yemek, ev
icinde hep beraber cesitli oyunlar
oynamak, zaman zaman eglen-
celi masal, fikra ve hikayeler an-
latmak, birlikte eglenceli bir film
izlemek ya da sohbet etmek gibi
cok cesitli etkinlikler sayesinde aile birlikteliginizin verdigi glven ve
aidiyet duygusunu pekistirmek oldukca onemlidir. Bu strecte kendi-
niz icin yapabileceginiz en iyi ve anlamli seylerden biri de cocuklari-
nizla ilgilenmektir. Cocuklarinizi mutlaka dinleyin ve soru sormalarina
izin verin. Cocuklarinizin sorularina yaslarina uygun sekilde anlayabi-
lecekleri cevaplar verin. Onlarl kaygilandirmamaya 6zen goéstererek
kendi duygu ve dusUncelerinizi paylasin.

9. Duygu ve disiincelerinizi sevdiklerinizle paylasin. Sevdi-
giniz, deger verdiginiz, guvendiginiz ve birbirinize her zaman destek
oldugunuz kisilerle duzenli olarak iletisim kurun. Alinan saglik énlem-
leri cercevesinde yUz yUze gérusme imkani bulamasaniz da telefon,
e-posta, sosyal medya ya da internet Uzerinden arkadaslarinizla, ya-
kinlarinizla ya da akrabalarinizla iletisim kurmaya devam edin. Onlarla
edindiginiz dogru ve gluvenilir saglik bilgileri ve korunma ydntemleri
hakkinda konusun. icinizden gelmese bile yasadiklarinizi, duygu ve
dusuncelerinizi mutlaka paylasin. Hatta salgin konusu disinda keyifli
seylerden de bahsedin. Bu surecte zaman zaman yalniz kalmak iste-
meniz oldukca normaldir, ancak kendinizi sevdiklerinizden uzaklastirip
izole etmeyin. Sevdiklerinizle iletisim kurmak, duygu ve dustncelerinizi
paylasmak, keyifli sohbetler yapmak yasadiginiz olumsuz duygularin
azalmasina ve olup biteni daha iyi anlamaniza yardimci olur.
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10. Toplumsal dayanismayi pekistirin. Sunu unutmayin ki, kendi-
nizi ve sevdiklerinizi olasi risklerden korumak icin alacaginiz gercekgi
her 6nlem ayni zamanda toplumun diger Uyelerini de korumanizi sag-
lar. Alisverislerimizi yaparken toplumun diger Uyelerini de géz 6nunde
bulundurmak, temizlik kurallarina uymak, gerekmedikce sokaga cik-
mamak, cevremizdeki ihtiyac sahiplerine yardim etmek vb. gibi cesitli
olumlu ve 6zgeci davranislar ile kendimize, ailemize ve topluma katki
saglayabilir, birliktelik ve aidiyet duygularimizi pekistirebiliriz. Bu sa-
yede kontrol algimiz gelisir, sosyal destek artar, toplumsal baglarimiz
kuvvetlenir ve yasadigimiz stres ve kayginin olumsuz etkileri azalir.

11. Uzmana basvurun. Koronavirs riski stirecinde, buradaki éne-
rileri uygulamaniza ragmen, yasadiginiz stres ve kayginin etkileri ar-
tarak devam ediyorsa ve gunluk yasaminizi buyuk oranda olumsuz
etkiliyorsa ya da yasadiginiz stres tepkileri ile basa ¢citkamadiginizi du-
stnuyorsaniz lUtfen bir uzmana basvurun.
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