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Duygularinizin sesine kulak verin.

Bircok insan gibi oldukca stresli bir dénemden geciyorsunuz
ve bu stirecte yasadiklariniza yénelik zaman zaman giivensiz-
lik, caresizlik, kaygr ve korku gibi cesitli olumsuz duygular
yasamaniz normaldir. Duygular, viicudumuzun temel sinyal
sistemidir ve yasamimizda bir seylerin yolunda gidip gitmedi-
dinin habercisi olarak islev gorirler. Ayni zamanda duygular,
icinde bulundugumuz durum, sosyal iliskilerimiz ya da
ihtiyaclarimiz konusunda bize &nemli mesajlar verirler.
Ornegin bir tehdit karsisinda kaygilanmak ya da bir kayip
sonrasinda Gzlilmek, bizlere yasadigimiz bir olaydan nasil
etkilendigimize yonelik dnemli ipuclari verir. Dolayisiyla
yasadiginiz duyguya odaklanarak i¢c diinyanizda neler olup
bittigini daha net anlayabilirsiniz. Bu nedenle, duygulariniz-
dan kacmak ya da kacinmak yerine varolan durumu gézden
gecirmek icin duygularinizi bir firsat olarak degerlendirin.
Duygularinizi asla bastirmayin ama ayni zamanda ggli
yanlarinizi da hatirlayin.

Duygu ve diisiincelerinizi paylasin.

Sizi anlayabildigini dustndiginiz dider insanlara bu
stirecteki yasadiklarinizi anlatin. Yasadiklariniz hakkinda
konusurkenolaylarlabirlikte, izlenimlerinizden, distnceleri-
nizden ve duygularinizdan da sz edin. Sizi tam olarak
nelerin kaygilandirdigini ve bu durumu nasil yorumladigini-
z1 ifade edin. Zorlu zamanlarda giivendiginiz insanlarla
dertlesmek her zaman sorunlarinizi ¢cézmeyebilir ya da
sorulariniza yanit bulamayabilirsiniz. Diger yandan, birileriy-
le konusmak kendinizi daha iyi hissetmenize, olup biteni
daha iyi anlamaniza ve belirsiz durumlar karsisinda daha
kolay toparlanmaniza yardimci olur. Sosyal izolasyon
nedeniyle evde kalmak durumunda olsaniz bile telefon ya
da diger iletisim araclari yoluyla duygu ve diistincelerinizi
sevdiklerinizle paylasmaya 6zen gdsterin.
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Aileniz ve arkadaslarinizla
edlenceli zaman gegirin.

Salgin déneminde yakinlarinizla, arkadaslarinizla ya da sevdikleri-
nizle bir araya gelmek ve onlarla vakit gecirmek oldukca yararl ve
6nemlidir. Bu sirecte her ne kadar fiziksel, ekonomik ya da sosyal
sinirhiliklar olussa da 6zellikle cocuklarinizla ve aile Uyeleriyle ev
ortaminda giizel vakit gecirmek ya da onlarla birlikte edlenceli
etkinlikler yapmak stresinizi azaltir ve psikolojik saglamhidinizi
korumaya yardimci olur. Ailenizin geleneklerine ve kiltirine uygun
sekilde kutlama ve eglenceler diizenleyerek yasanan tiim zorluklara
ve olumsuzluklara ragmen hayatta mutlu olmanin ve insanca
yasamanin mimkiin olabilecedine dair umudunuz pekisir. Ayrica,
glivendidiniz ve birbirinize her zaman destek oldugunuz kisilerle
diizenli olarak etkilesim icinde olmaya devam edin. Yiz yiize
gorismeniz mimkin olmasa bile cesitli internet uygulamalariyla
arkadaslarinizla bir araya gelebilir ve egdlenceli seyler yapabilirsiniz.
Bazen yalniz kalmak istemeniz oldukca normaldir, ancak kendinizi
sevdiklerinizden uzaklastirip izole etmeyin.

Medyayi saglikh kullanin.

Medya ya da sosyal medya Uzerinden salgin sirecinde ne olup
bittigini 6grenmek istemeniz oldukca dogaldir. Ancak, koronavi-
ris ile ilgili haberleri asiri sekilde takip etmekten, stirekli tekrarla-
yan salgin hastalik gorintilerini izlemekten vb. kacinin. Bu
stirecte yasanan cesitli olaylara ya da belirsizlik iceren durumlara
ait haber ve tartismalara gereginden fazla odaklanmak stres ve
kayginizin artmasina neden olabilir. Dolayisiyla gin icinde
kendinize belirli zaman araliklari belirleyin ve salgin sireciyle
ilgili haberleri sadece bu zaman araliklarinda takip edin.

Uzmana basvurun.

COVID-19 salgin sirecinde karsilastiginiz zorluklar ya da
belirsizlikler temelinde yogun endise, stres, kaygi, korku ya da
panik yasiyorsaniz ve ¢caba gdstermenize ragmen yasadiklarinizla
basa ¢ikamadidinizi diistiniyorsaniz psikolojik yardim almak
uygun bir yaklasim olacaktir.
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Icinde bulundugumuz 2020 yili icinde baslayan ve hala devam eden kiiresel
koronaviris (COVID-19) salgini nedeniyle tim dinyada kontroliimiiz
disinda gelisen bircok yeni durumla karsilasmaktayiz. Bu siirecte, kendimizi,
ailemizi ve sevdiklerimizi salgin hastaliktan korumak, olasi bulasma riskini
azaltmak ya da hastalid baskalarina bulastirmamak adina ¢esitli koruyucu
onlemler aldik ve almaya devam ediyoruz. Baska bir ifadeyle, yasadigimiz
pandemi kosullarina sadlikli bir sekilde uyum gostermeye ve karsilastigimiz
bu zorlu durumla bas etmeye calisiyoruz.

Koronaviris riski kadar yasamimizi bircok yonden olumsuz etkileyen bir
baska temel konu ise bu stirecte karsilastigimiz ¢esitli belirsizlik durumlari-
dir. Koronavirts salgininin devam etmesi, gelecede yonelik amac, hedef ve
planlarimizin belirgin bir sekilde aksamasi, salgin stirecinde cesitli fiziksel,
sosyal ve ekonomik zorluklarla karsilasmak ve glindelik yasantimizi bircok
yonden sinirlayan bu sirecin tam olarak ne zaman bitecedini bilememek
ister istemez stres ve kaygl yasamamiza yol agmaktadir.

Aslinda her insan karsilastigi olaylari aciklamakta ya da anlamlandirmakta
zorlandiginda ve icinde bulundugu kosullar ya da gelecek planlari konusun-
da celiski icinde kaldiginda belirsizlik yasamaktadir. Yasamdaki belirsizlikler
karsisinda endise, glivensizlik, kaygi ve korku yasamak ise oldukga olagan
bir durumdur. Bununla birlikte, yasanan bu zorlu dénemde baska ne gibi
durumlarla karsilasilabilecedini bilemeyen ya da ortaya ¢ikan belirsizlikler
karsisinda caresizlik yasayan bazi bireyler, gelecekte yasayabilecekleri en
kot senaryoyu disinme egilimi gosterebilmektedirler. Elbette ki bu
durum, hayali ya da heniiz gerceklesmemis bir olay karsisinda yogun stres
ve kaygi belirtilerinin ortaya ¢cikmasina neden olabilmektedir.

Unutmayiniz ki kirresel bir salgin olarak COVID-19 sirecinde karsilasilan
bircok belirsiz durum, bizleri etkileyen ancak bizim kontroliimiiz disinda
gerceklesen olaylardir. Diger yandan, insanlarin sahip oldugu en énemli
6Ozelliklerden birisi ise zorluklar ve belirsizlikler karsisinda “sadlikli uyum
gosterebilme” becerisidir. Yasananlara uyum gostermek ya da gercekligi
kabul etmek, varsin boyle olsun demek degildir. Aksine yasanan zorluklar
karsisinda kendine zaman tanimak, varolan durumu sakin kalarak yeniden
gozden gecirmek, kayglyl artiran olumsuz dusinceleri  sinirlamak,
yasananlara farkli acilardan bakmaya calismak ve kosullara gére yeni
davranislar gelistirmektir.

Tum dinyada koronaviris salgin tehdidi ile birlikte insan yasamini
ilgilendiren bircok alanda (sadlik, editim, ekonomi, sosyal vb.) cesitli
zorluklar, sinirliliklar ve belirsizliklerle karsilastigimiz bir gercektir. Yasadigi-
miz bu zorlu dénemde dikkat edilmesi gereken en énemli konulardan biri
de psikolojik saghgimizdir. Bu noktada, psikolojik saghgimizi korumak
adina alabilecegimiz oénlemleri bilmek ve uygulamak olduk¢a 6nem
tasimaktadir. Bu sayede psikolojik saglamligimizi koruyabilir ve yasanan
zorluklarla daha gticll bir sekilde bas edebiliriz.

Belirsizlikler Karsisinda Psikolojik Sadlamlidimizi Korumaya Yardimci
Olabilecek Bazi Oneriler

Kiresel salgin gibi zorlu bir donemden gecerken insanlar, kendilerini
yeniden gtivende hissetmek ve her seyin kontrol altinda oldugunu bilmek
ister. Bu yUlzden, koronavirlis salgin strecinin olasi psikolojik etkilerini
azaltmak icin caba gostermeniz oldukca onemlidir. Asagida, salgin
stirecinde psikolojik saglamliginizi korumaniza yardimci olabilecek cesitli
oneriler sunulmaktadir:

Saghdginizi onemseyin.

Saglikl ve dizenli beslenmeye 6zen gdsterin. Bol su icin ve
stk dus alin. Dinlenmeye ve uyumaya calisin. Ozellikle dizenli
ve yeterli uyku sayesinde glne daha enerjik ve stressiz
baslarsiniz. Fiziksel hareketlilik sizi canli tutar. Bu nedenle
muimkiinse spor yapin. Unutmayin ki fiziksel sagliginiza
onem vermek ruh saghginiza da olumlu etki yapar. Yine,
normal zamanda aldiginizdan daha az cay, kahve, asitli
icecekler, seker ve nikotin tliketin; ctink(i bunlar bedeninizde
var olan stresi, gerilimi ve kaygiyi artirir.

Tedbirlere uyum gosterin.

Koronavir(is riskinden korunma yoéntemlerini 6grenmek,
uygulamak ve cevrenizdekilerin de bu 6nlemlere katilimini
sadlamak kontrol alginizin gelismesine ve kayginizin
azalmasina yardimci olur. Dolayisiyla, yetkili kisi ve kurumla-
rinkoronavirtis riskinden korunma yontemleri ile ilgili
verdikleri bilgileri mutlaka dikkate alin, uyari ve Onerilere
titizlikle uyun. Bulundugunuz ortamlarda gerekli 6nlemleri
alarak ve tedbirlere uyum gdstererek cocuklariniza, ailenize
ve ¢evrenize model olun.

Ani kararlar almamaya dzen gosterin.

Kiresel salgin gibi Orseleyici yasam olaylari diinyaya,
yasama, gelecede, amaclarimiza ve iliskilerimize yénelik
duygu ve diistincelerimizi sarsabilir. Bu ylzden, yasantinizda
olup bitenleri anlamak icin kendinize zaman verin. Koronavi-
rlis sirecinde yasaminizi bittintyle degistirecek ani kararlar
vermemeye Ozen gosterin. Yasadiklarinizi degerlendirirken
sabirli davranin. Yasaminizla ilgili strpriz bir karar vermeden
once mutlaka sevdiginiz ve glvendiginiz insanlarla
konusarak yasadiklarinizi yeniden degerlendirmeye calisin.
Unutmayin ki, zor seyler yasasaniz da bunlarin (istesinden
gelebilir ve sadlikl ¢coztimler bulabilirsiniz.

Giinliik yasantiniza devam etmeye calisin.

Belirsizlikler karsisinda yasanabilecek kaygl ile bas etmenin
en dogal yollarindan biri Gretken olmaya ve glnliik aktivitele-
ri strdiirmeye devam etmektir. Klresel salgin slrecinde
(mamkin oldugunca) gunlik aliskanliklarinizi ya da rutin
islerinizi devam ettirin. Eskiden oldugu gibi ayni saatlerde
uyumak ve uyanmak, yemeginizi (mimkiinse) tum aile
Gyeleriyle birlikte her giin ayni saatte yemek, kisisel bakimini-
za zaman ayirmak, zamaninda okula/ise gitmek, egzersiz
yapmak, hobilerinizle ugrasmak gibi. Eger okula/ise gitmiyor-
saniz ya da evde kalmak durumundaysaniz, calisma ve
dinlenme saatlerinizi ayarlayarak ev icinde bir ortam
olusturmaya calisin. Giinlik rutininizi var olan kosullara gére
yeniden dlizenlemek ve devam ettirmek, belirsizlik siirecinde
somut ve gercekei bir kontrol algisi gelistirmenize yardimci
olur.

Diisiincelerinizi g6zden gegirin.

Kaygili oldugunuz doénemlerde, kendinize, yasananlara,
cevrenizdekilere ya da dinyaya yonelik olumsuz bircok
diistince zihninizde olusabilir. Ozellikle yogun belirsizlik
yasanan bir déonemde her seyi en dogru ve mikemmel
sekilde yapmak gerektigini distundigiiniizde ya da karsilasti-
giniz zorluklari kisisel bir basarisizlik durumu olarak degerlen-
dirdiginizde olumsuz distincelerinizin cogalmasi kaciniimaz-
dir. Bu noktada gercekei ve olumlu dustincelere odaklanarak
kayginizi kontrol edebilirsiniz. Ornegin, ben her kosulda
degerliyim ve seviliyorum, gerekli 6nlemleri aldigimda olasi
riskleri azaltabilirim, gerektiginde yardim isteyebilirim gibi.
Bu slrecin bitecegini ve normal yasama donilecegini sik sik
kendinize hatirlatin. Bu yaklasim olaylara farkl acilardan
bakmaniza yardimci olabilir. Kisa streli ve somut islerinizi
tamamlamak, kigik ama onemli basarilardir. Bu sayede,
gicsuzlik duygunuz azalir, kendinize olan giiveniniz ve
sayginiz artar.




