CcoviD-19 SURECINDE

STRESLE BASA GIKMA YONTEMLERI

Salgin donemlerinde her insan
farkli  psikolojik  etkilenmeler
yagar. Kimi insan belli belirsiz
etkilenirken kimi insan yagam alt
dst olacak derecede etkilenir. Kimi
insanda da etkilenme hi¢ yokmusg
gibi gorinse de i¢ dinyada diga
yansimayan etkilenmeler sdz
konusu olur. Bazi insanlardaki
etkilenme ise kendini salgin
sonrasinda gosterir,

Farklihg etkileyen etmenler
arasinda insanlarin kigilik yamlan,
gegmiste wve yakin  zamanda
yagadiklari, kullandiklar1 savunma
dizenekleri, sorunlarla bag etme
becerileri, sosyal destek sistemleri
sayilabilir. Kuskusuz kiginin
kendisinde ya da yakinlarinda
hastaligin varhg,

hastalifin  nasil  bir giddette
yagandif, igi geregi bulagma riski
altinda olma

gibi etmenler de  psikolojik
etkilenmeyi arttirir.
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KiMi INSANDA
ETKILENME HIC
YOKMUS GiBi
GORUNSE DE iC
DUNYADA DISA
YANSIMAYAN

ETKILENMELER
SOZ KONUSU OLUR.

Bag etmekte zorlanacafimi va da bag edemeyecefini digindifi bir
sorunla karg: karsiya kaldiyfinda her insan stres yvagar. Stres amnda her insan
kendi kigilik dzelliklerine gore korku, kayg, endise, umuotsuzluk, karamsarhk
ve yalmzhk gibi kendisine dzgi rahatsiz edici duygu ve distinceler yagar.

Salgin doneminde strese girmek son derece dogal ve beklenen bir
durumdur. Somut, yaygin, nasil wve ne zaman karsilasilabileceg
dngbrilemeyen bir tehlike her insanda bag edilmesi zor bir korku varanr. Bu
korku dogal olarak stres olugturur.

Diganidan stres vagamivormug gibi gorinen ya da kendini stresh
hissetmeyen kiginin  kullandifn  savunma dizenekleri nedenivle bayle
goruniyor olma olasihfn ¢ok yiksektir. Terapilerde i¢ dinyasinda bag
edemeyvecefini digindigi siddetre korku (6lim korkusu gibi) ve kaym
(belirsizlik ile ilgili kaygilar) yagsayanlarin bu duygularim  biling dis
dizeneklerle vadsivarak yok saydiklar: ¢ok sik gorilmektedir.

Meyin, nasil ve hangi siddetie stres yaratacaf, stresle nasil bag
edilebilecegi timiyle kigive dzghdir. Salgin doneminde yaganan stres igin de
her insan olafan zamanlarda kendisini ne rahatlatiyorsa, ne yaustiriyorsa
onlari daha ¢ok yvapmalidir. Fakat daha dnce denemedifi stresle bag etme
yollarini da denemeyi thmal etmemelidir.

Stres vagamiyormug gibi gorinenler ise akil ve mannk yirdterek
kendilerini, sevdiklerini, yakinlarimi, ¢evrelerindekileri ve toplumu tehlikeye
atmayacak bigimde davranmalidar.




KORKU, KAYGI, ENDIiSE (ANKSIYETE)

Yagamim, bedensel ve ruhsal batinlifiing ya da toplumsal konumunu
tehdit eden bir durumla kargilagstifinda her insan korku, kayg@m ve endige gibi
duygular yasar. Bu duygulara duygularn arttiran ya da duygulardan
kaynaklanan diginceler de eglik eder.

Makul olmavan derecede olan ve kiginin yagsam kalitesini olumsuz
etkileyen anksiyete s6z konusu oldugunda profesyonel yardim alinmasi
mutlaka digindlmelidir. Salgin dénemlerinde giddetli anksiyetesi olsun va da
olmasin her insanin kendini ne rahatlatyorsa, kaygilandirier disionceleri
kafasindan ne uzaklagtinnyorsa onlan mutlaka fazlasiyla vapmasi
gerekmektedir.

Anksiyeteyi azaltabilecek en dnemli konulardan birisi dofru bilgilenme ve
bilgiyi dofru yerumlamadir. Bu nedenle givenilir kaynaklar disinda bilgi
arayigina girilmemeli ve duyulan her bilginin dogrulufu sorgulanmalidar.

EVHAMLANMA

Salgpin donemlerinde bedensel saflik ile ilgili kuruntulara kapilmak ve
kayglanmak gok sk ghrilar. Insanlar bedenlerinde olup
bitenlere bedenlerindeki her tirld hisse daha duyarh olurlar. Her tirla
bedensel hissi daha kolay fark eder, kolayca olumsuz yorumlarda bulunurlar.
Halk arasinda evhamlanma olarak da adlandirilan bu durum psikoloji
literatdrinde  hipokondriyvazis (hastahk  hastahfn) wve somatizasyon
(bedensellegtirme) olmak dzere iki farkhh kavrama  igaret eder.
Hipokondriyaziste kigi kendisinde ciddi bir bedensel hastahfin var oldufunu
diighnurken somatizasyonda kigide ruhsal sorunlardan kaynaklanan bedensel
yakinmalar vardir. Birgok insanda ikisinin bir arada oldugu da goralir.

Beden saghin ile ilgili kuruntularin ve bedensel belirtilerin kaygimn
yansimas: oldugu unutulmamalidir. Kaygivi (anksiyeteyi) azaltacak her adim
evhamlanmayr da azaltacakiir. Evhamdan kurtulmaya gahsirken yvapilmas:
gereken en dnemli girigimlerden birisi de zihni farkh konulara yénlendirmek
amaciyla bagka konularla ilgilenmektir.

TAHAMMULSUZLUK, TEPKISEL OLMA

Stresli ve gergin olduklant dénemlerinde insanlarnin daha kolay
sinirlendikleri, kizdiklar: ve parladiklar: gézlenir. Salgin donemlerinde de ayn
durum ortaya ¢ikar. Insanlar daha tahammilsiz ve tepkisel olurlar. Normal
zamanlarda kizmayacaklari, sinirlenmeyecekleri konulara abartili tepkiler
gosterebilirler.

Salgin donemlerinde ahnan dnlemlere ve koruyucu girigimlere
uymayan insanlara da birgok insan tepkisel davranmaktadir. Bazen de tersi
soz konusu olur. Onlemlere uymadifimizi diginen bir kisi sizi sinirli ve kaba
bir gekilde uyarabilir. Bu durumda da sakin kalmay: bagarmak ¢ok dnemlidir.



ORTADA BiR TEHDIT YOKMUS GiBi DAVRANMA

Ortada agik bir tehdit sanki yokmugg¢asina asiri rahat davranma hali ¢ok
farkh nedenlerle ortaya ¢ikabilmektedir.

ki bilingdig: korku ile birevin ancak bu sekilde bag edebilivor olmasidir.
Stres ve anksiyete ele alinirken bu durumun nasil olabilecei aciklanmigti. Bu
davramig kiginin ahsilagelen davramisina uymuyorsa gozlenen davramigsin ig
diinyadaki anksiyete ile bas etme cabasi olma olasilifn daha yiksektir

BELIRSIZLIGE KATLANAMAMA
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Biraz sonramin, yarimn ve gelecefin ne getirecefini bilememek, baska bir
deyigle belirsizlik bazi insanlar i¢in ¢ok kayg uyandiric: bir durumdur,
Koronaviriis salginina benzer durumlar da bu kaygiyvi besler.

Belirsizlife katlanamama hissine hemen heér zaman yagaminin kontrolini
elinden kacirdifn hissi eglik eder. Kontroli elinde tutmak isteyen insanlar, her
geyi kendileri belirlemek ve bilmek isterler. Kontrol edemedikleri bir durumla
kargilaguklarinda da kayglanmirlar.

GUVEN ICINDE HiSSEDEMEME

insanoglu kendini given iginde hissetme gereksinimi igindedir. Cocuklar
kendisini her geyden koruyan, kollayan, kendisine bakan, seven anne babanin
varhfinda kendini gliven iginde hisseder. Her insan anne ve babamin her geye
gicd yeten bir insanmig gibi algilandifn donemden kalan gliven iginde
hissetme gereksinimi igindedir.

Gergegin boyle olmadifim bildigi halde yvagamimi gocuksu gliven icinde
hissettigi bir ortamda sGrdirdifind ddsindr. Fakat koronaviris salgim gibi
olavlar digledigi gibi given icinde olmadifn gercegi ile yizletirir insanlari.

SURU PSIKOLOJISINE KAPILMA

Insanoglu herkesin ya da gogunlugun yapu@ bir geyi (vapilanin mantiksiz
oldugunu diginse bile) yapma efilimindedir. Psikolojide siri psikolojisi
olarak adlandirilan bu tutum salgin dénemlerinde de ortaya cikar. Salgin
donemlerinde yaganan belirsizlik hissi, gerginlik ve kaygm kitlesel hareketlere
neden olabilir. Koronaviris salgim doneminde de Dinvanin birgok balgesinde
ve Olkemizde marketlere hocum edildigi gerekli ve gereksiz birgok drinin
evlerde stoklandign goralmiaguir.

Tedbirli olmak kuskusuz dnemli bir gerekliliktir fakat bunun asiriyva kagip
kagmayaca@m mutlaka degerlendirilmelidir. Herkes aliyor, ne olur ne olmaz
ben de alayim duygusu yvaratan sord psikolojisinin etkisinde kalmamak igin
caba harcanmahdir. Sakin olunan bir anda olasi1 senaryolar dikkate alinarak
bir yol haritas: ¢izilmeli ve bu gergevede hareket edilmelidir.

YAKINLARI iCIN KAYGILANMA VE UZULME

Her insan yvakinlarim digindr. Onlarin bagina olumsuz bir seyin gelme
olasihifn herkesi kayglandirir. Salgin dénemlerinde bu daha belirgin olarak
vagamir. Yakimimin hastalanabilecegi ile ilgili kayglar yaminda ona hastahk
bulagtiran kigi olabilecegi ya da onu koruyamavacag hisleri de kisiyi zorlar.

Yalkinlar: igin dzilenlerin yapacaffi en iyi sey edilgin bir sekilde beklemek
yerine etkin olmaktir. Salgina yonelik koruyucu dnlemleri uygulamak ve onlar
da dnlemleri uygulama konusunda tegvik etmek onlarin hastalanma olasilifim
zaten gok azaltacaktir.



YALNIZLIK, KIMSESiZLIiK HisSI

Stresin yogun yvasandifn zamanlarda kendisine destek olacak birinin
varhfima  hissetmek ruh  sagh@inn koruyvoacu  bir  iglev  gordar.  Salgin
dénemlerinde, karantina uygulamalarinda, eve kapahh kahinmas: gereken
donemlerde insanlarin birbirini telefonla aramasi, balkonlarda karsidan
karsiya hal haur sormas:, sosyal medya ile etkilegim icinde olmasi tim

taraflarin yalmzhk hissini agmasina katk: saflayacakur.

DAMGALAMA, DAMGALANMA

My

Hastane ortaminda bile koronaviriisli hastalarin diglayica ve uzakta tutucu
davramiglara maruz kalabildigi goérialmektedir. Tabii bu noktada uyulmas:
gerekli olan izolasyon ve karantina dnlemleri bu ¢ergevede ele alinmamalidar.
Damgalamaya maruz kalan, dislanan, herkesin kagtyf bir insan olmak da hemen
her insam psikolojik olarak olumsuz etkiler. Boyle bir duruma maruz kalanlarin
uzak durulanin kendileri olmadifini koronaviras oldugunu unotmamaldir.

BIKKINLIK, BEZGINLIK

Uzun dinemli micadele verilmesi gereken duromlarda bam insanlar bir
sire sonra bezginlik ve iklonhk yagarfar. Bo havaya kapianlar, arbik ne
vlacaksa olsun diyerek disiplinli davranmay brakiclar. Ozellikle  salgin
dinemlerinde bu daha gok dnem tagir. Bir anhk temkinsiz davramyg hastahgin
bulagmas ile sonoglanabilir.

Genel olarak sabirh davranabilen insanlarda boyle bir sormun yaganmaz.
Fakat sabrrsiz ve ter canh kigilik ozellikleri olan insanlarm bu konuda dzel

open gostermesi gerekir.



SALGINDAN PSIHOLOJIK OLARAK DAHA
AZ ETRILENMEK IGiN NELER YAPILABILIR?

Salgindan psikolojik olarak daha az etkilenmeyi bagarmanin
yolu salgimin  yarattifn  korkuyu asmakitan geger. 'Dogru
bilgilenme’, ‘bu gergevede dnlemler alma® we rahatlatic
etkinliklerde bulunma® korku ile bag etmede etkili olacak temel
girigimlerdir. Bireylerin salgimin yarattifn stres wve ruohsal
sorunlarla baganh bigcimde bag edebilmesine yvardimer olacak
tavsiveler agafida siralanmigtir,

Birevin bu tavsiyeleri yerine getirmesinde kendisinin kigilik
gzelliklerinin vamnda, iginde yasadifn toplumdaki ve dlkedeki
psikolojik ortam da gok dnemlidir. Ulke ¢apinda toplumca
umutlandiran, birlik wve beraberlik duygulanim besleyen,
dayamigma ve given iginde hissettiren etkinlikler mimkin
oldugunca gok gerceklegtirilmelidir.

Bu tavsiyeleri uygulamak kadar dnemli konulardan birisi
de yaganan psikolojik sorunlanin profesyonel yvardim gerektirip
gerektirmedigini ayvwt etmektir. ¥Yakinmalar gin boyu ve ginlerce
sturayorsa, kigi hig bir sekilde iginde bulundugu olumsuz ruhsal
durumdan gikamiyorsa, yemek ve uyku ahgkanbklan ganlerce
bozulduysa kigide bir ruhsal hastalifin gelismig olabilecegi
diginalmelidir. Bu durumda doktora gitmek mimkin olamiyorsa
online yani internet Ozerinden psikolojik yardim arayisi igine
girilmelidir.

Evde kalarak virlisin bulasma olasilifini en aza indirin
Korunma Snlemlerini gerektidi sekilde uygulayin

Kaynagina glivenmediginiz ve kaynad: bilinmeyen yerlerden
gelen bilgilere deger vermeyin

Saglikli beslenin

Uykusuz kalmayin, uyku diizeninizi bozmayin

Evde yapabildijiniz kadar spor, egzersiz yapin

Dikkatinizi baska konulara da yénlendirin, stirekli salgini
diiglinen bir halde kalmayin

Giinliik yasaminizi olabildigince stirdirdn

Gelecede yénelik planlarinizi aksatamadan gerceklestirmek icin
caba harcayin

Kitap ckuyun, film izleyin, egitim videolar: izleyin

Mizahin ruh saghigim koruyucu etkisini bilerek espri yapin,
olaylara esprili yaklasin, eflendirici etkinlikler yapin
Sevdiklerinizle, dostlarinizla dertlesin, sikintilarimzi telefonla
ya da sosyal medyada paylasin

Siirekli haber izlemeyin, haber izlemeyi sinirlandirin

“Her an bir sey elabilir™ havasindan siyrilin

Kendinizi dayanisma iginde hissedecediniz toplumsal
etkinliklere (saglik calisanlarinin belli bir saatte alkislanmasi
gibi) mutlaka katilin

Davranislarinizin sonu¢larini tahmin edin.

Me istediginizi bilmemeniz ve bazen istemediginiz
davranislarda bulunmaniz size stresin kapilarini arayabilir.
Kendi davranigin senuclarini tahmin edebilen ve davranislarini
dilzenleyebilen kigi, kendisini kontrol edebilir. Kisinin kendisini
tarimasi, stresi belirlemek ve basa ¢ikmak icin yararli bir
yontemdir.

Olumlu diisiiniin






