KORONAVIRUS SALGININDA
PSIKOLOJIK SAGLIGIMIZ
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Koronaviriis salgimm  giinlik yasamimizin  ritmini,
aligkanliklarimizi ve iligski kurma bi¢imimizi biiyiik ol¢iide
degistirdi. Bu zor giinlerde fiziksel sagligimizi korumak i¢in
alacagimiz tedbirlerin yan1 sira psikolojik sagligimizi da
korumamiz olduk¢a Onemlidir. Giinlilk yasantimizda
yarattig1 degisiklikler, kendimiz ve sevdiklerimizin sagligi
icin duyulan kaygi, olanlarin belirsizligi karsisinda {iziintii,
caresizlik ve Ofke gibi duygulann yasayabilecegimiz bu
giinlerde psikolojik sagligimiz i¢in de yapabileceklerimiz
bulunmaktadir. Oncelikle bu olagandis1 zamanda yasanilan
tiim duygularin normal tepkiler oldugunu bilmemiz ve neler
yapmamiz gerektigi konusunda farkindalik kazanmamiz
Oonemlidir. Bu bilgilendirme notu bu amacgla hazirlanmigtir.
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Psikolojik Tepkiler

Bu tiir durumlarda, bazen giinler ya da haftalar siiren tepkiler
goriilebilir. Bunlar herkeste farkl siirede, siddette ya da goriiniimde
olabilir. Bunlarin en yaygin olarak goriilenleri agsagidaki gibidir:

* Olumsuz duygular (uzun siire boyunca ya da durum iyiye gidiyorken
bile devam eden korku, dehget, iiziintii, ¢aresizlik, suc¢luluk, utanc,
kaygi, 6fke)

* Olumsuz diisiinceler, inang¢lar ve beklentiler (6rnegin, diinyanin
tamamen tehlikeli bir yer oldugunu diisiinmeye baglamak)

* Olayla ilgili diisiincelerden ya da duygulardan kaginma
» Tekrarlayici tarzda olayla ilgili diisiinceler veya korkutucu imgeler
* Her sey gercek dis1 oluyormus duygulari
 Fiziksel hastalik belirtilerine benzer somatik tepkiler (bas agrilar,
mide-bagirsak sorunlar1 vb.)

« Siiregen tarzdaki, rasyonel olmayan sugluluk duygulari
» Keyif alinan etkinliklere kars1 ilgiyi yitirme
» Giinliik isleri ya da etkinlikleri yapamama, fel¢ olmus gibi hissetme
* Uyku ve yeme diizeninde bozulma (6rnegin, asir1 uyuma, uykuya

dalamama, sik uyanma, kabuslar)
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Psikolojik Sagliginiz icin NELER YAPABILIRSINIZ?

Yalniz olmadiginiz1 hatirlayin. Her ne kadar fiziksel olarak
bir arada olmasa da, biz bir kurumun ve sistemin pargalariyiz.
Birbirimize duygusal ve psikolojik olarak destek olabiliriz.

 Kendinizi gézlemleyin. Hissettiklerinizi inkar etmeyin.
Aksine herkesin beklenmedik, tehdit edici olaylar karsisinda
duygusal tepkileri olmasinin normal oldugunu hatirlayin.

e Hissettiklerinizi bagkalariyla paylasin; bu gerginliginizi
azaltmaniza yardimci olacaktir.

» Bagkalar1 neler hissettiginden bahsediyorsa, onlar1 dinleyin.
Duygusal tepkileri ve davraniglar sizinkinden farkli olabilir
ve bunlan anlamakta zorlanabilirsiniz. Yine de bunlara saygi

duyun.

« Ihtiyaclariniza odaklanin ve onlar1 gergeklestirmeye calisin.
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e« Zamanimizi planlayin (giinliik, haftalik
planlar; bireysel planlar ve aile planlar).
Kendinize giinliik rutinler yaratin.

o Aktif olmaya calisin. Hem bedeninizi hem

zihninizi aktif tutun. Evden ¢alisma, ev isi,

yemek pisirme, ev i¢inde kisa yiiriiyiisler

veya spor hareketleri, esyalar1 diizenleme,

oyun oynama gibi etkinlikler sizi zinde tuta-
caktir.

e Dinlenin ve gevseyin. Miizik dinleyin,
kitap okuyun, evde egzersiz yapin. Herkesin
kendisine iyi gelen aliskanliklar1 vardir.
Size neyin iyi gelecegini en iyi siz bilebilir-
siniz. Bunlara odaklanabilirsiniz.

e Kendinizi ve ailenizi korumak i¢in hijyen
ve saglik ile ilgili Onerileri (temizlik, el
yikama vb.) takip edin.

e Saglikli bir yasam tarzi edinin. Giinde or-
talama 8 saat uyumaya, saglikli beslenmeye
ve egzersiz yapmaya odaklanin. Sekerli
icecekler, alkol, sigara ve yasa dis1
maddelerden uzak durun.
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e Sakin kalin ve olumlu diisiiniin. Olumlu etkinliklere ve yonlere,

yapamadiklariniza degil yapabildiklerinize odaklanin. Siipheden ve

korkudan uzaklasmayi deneyin. Olumlu bir tutum ve felaketlestirici
olmayan bir diisiinme tarzi size ve topluma yardimci olacaktir.

* Olumlu kigsiler arasi1 iliskilerinizi siirdiiriin. Sorunlariniza
odaklanmay1 bir siire erteleyebilirsiniz.

e [letisim kurun, sevdiklerinizle telefon, Skype gibi araclar ile
goOriismeyi siirdiiriin. Aile biiyiiklerinizi ve uzaktaki yakinlarinizi
aramay1 unutmayin.

» Bagkalarina yardim edin. Salgin hastaliklar gibi krizler
iligkilerimizi iyilestirmek, sosyal ve toplumsal dayanigmay1 artirmak
icin iyi firsatlar olabilirler.

» Gerektiginde c¢evrimi¢i ortamda psikolojik destek almak ig¢in

bagsvurun. Bir¢ok uzman su anda c¢evrimi¢i hizmet vermeyi

siirdiirmektedir. Stres ve kaygiy1 yonetmek i¢in gelistirilmis olan

cevrimigi uygulamalar (Calm, Headspace, Smiling Mind, Daylio vb.)
da edinebilirsiniz.

Unutmayin, sevdiklerinizle baglantida kalmak, iyimserlik, esneklik,
yaraticilik ve olumlu basa ¢ikma stratejileri bu donemde dayanma
gliclimiizii artiracak etkenlerdendir.




