PSiKOLOJIK BILGILENDIRME REHBERI

SALGIN HASTALIK SURECINDE ORTAYA CIKABILECEK OLASI PSIiKOLOJIK
TEPKILER NELERDIR?

Gilinliik yasam rutinlerinizin degismesi ve siirece dair belirsizlik ile hayatiniz lizerindeki
kontrol hissinin azalmasi

Sosyal mesafelendirme ya da karantinanin yarattig1 yalnizlik hissi

Gelecege yonelik umutsuzluk, korku, endise

Caresizlik

Sevdiklerinize hastalik bulastirmaya dair yogun kaygi

Siirece dair birilerini suglama

Sevdiklerinizin sagligi konusunda yogun kaygi duyma

Alinan 6nlemler karsisinda 6fke, degersiz hissetme

Eski aligkanliklara duyulan 6zlem

Konsantre olamama, hatirlamakta giicliik, karar verememe

Yalnizca olumsuz diisiincelere odaklanma

Siklikla kabuslar ve sikinti verici riiyalar gérme

Cok fazla uyuma ya da uykuya dalma ve uykuyu siirdiirmekte gii¢liik gekme

Cok fazla ya da eskisinden ¢ok az yeme

Sorumluluklarin ertelenmesi ya da 6nemsenmemesi

Ice kapanma, kimseyle iletisim kurmak istememe, yalmz kalma istegi ya da siirekli yaninda
birilerinin olmasina ihtiya¢ duyma

Siirekli gergin, sinirli, huzursuz hissetme

Dalginlik, karar vermekte giigliik

Bu duygulara; bas agrisi, bulanti, mide-bagirsak problemleri, yerinde duramama, ¢arpinti, bas
donmesi...vb fiziksel belirtilerin eslik etmesi

Tan1 almis ya da siipheli durumda olan kisilerin diglanma, etiketlenme, dtekilestirme kaygisi
Aile i¢i anlagmazliklar, ¢atismalar ve iletisim sorunlar1

YASADIGIMIZ SURECTE BU VE BENZERi TEPKIiLERIN ORTAYA CIKMASI

NORMALDIR. BUNLAR ANORMAL BiR DURUMA VERILEN NORMAL TEPKIiLERDIR.

ZAMAN ILERLEDIKCE NELER OLABILIiR?

Olup biten durum kabul edilmeye baglanir

Tepkilerin siddeti azalir

Giinliik yasam sorumluluklari yerine getirilmeye baglanir
Gelecekle ilgili planlar yapilir

Salgin hakkinda diisliniiliir ama zihni tamamen mesgul etmez

KENDINIZI iYi HISSETMEK iCIN NELER YAPABILIRSINiZ?

Hissettiklerinizin Anormal bir durum karsisinda gosterilen Normal tepkiler oldugunu
unutmayin



e Bu duygulart hissederken yalniz olmadigimizi, herkesin benzer seyler hissettigini kendinize
hatirlatin

e Aliskanliklarinizi  eskisi gibi siirdirme isteginizin normal oldugunu ancak kendi
kontroliiniizde olmayan nedenlerle bunu yapamayacaginizi kabul edin

e Yasadigimizin gegici bir siire¢ oldugunu unutmayin

e Bazi seylerin gercekten sizin kontroliiniiz disinda oldugunu kabul edin

e Ev igerisinde size iyi gelebilecek etkinlikler belirleyin (gigek bakimi, orgi, taki tasarimi, ufak
tamiratlar, yemek yapmak, kitap okumak, miizik dinlemek, basit fiziksel egzersizler...vb)

e Ev icerisinde yapmay1r dislinlip ertelediginiz  diizenlemelere = zaman ayirin
(dolaplarin/kitapligin diizenlenmesi, esyalarin yerinin degistirilmesi...vb)

e Yakinlarniz ve sevdiklerinizle sik sik telefondan ve goriintiilii sohbetle goriisiin

e Giivendiginiz insanlarla duygularimizi ve diisiincelerinizi paylagin

e Sohbetlerinizde yalnizca salgindan degil bagka konular hakkinda da konugun

e Sevdiklerinizle birlikte giilmeyi, sakalagsmay1 ihmal etmeyin

e Hayatinizda hala sizin kontroliiniizde olan seyleri kendinize hatirlatin

e Yalnizca giivenilir kaynaklardan (Saglik Bakanligi, Enfeksiyon Hastaliklar1 Uzmanlari...vb)
aldigiiz bilgilere itimat edin

e Bedeninizi viriisten korudugunuz gibi zihninizi de bilgi kirliliginden koruyun

e Giinde bir veya iki kez salgin hakkindaki haberleri izleyin, bilgi alma ihtiyacinizi dozunda
doyurun

o Kalan zamanlarda haber kanallar1 disindaki programlar1 da izleyin (spor kanallari, belgesel,
film, dizi...vb)

e Kendinizi, ailenizi ve toplumu korumak adina alinan 6nlemlere uydugunuz igin kendinizi
takdir edin

o Gecmiste yasadiginiz zorluklarda nasil bas ettiginizi hatirlayin ve bu durumla da basa
¢ikabileceginiz konusunda kendinize giiven verin

e Her giin en az 10 dakika kendinizle bag basa kalin, gézlerinizi kapatin ve yalnizca nefes alis
veriginize odaklanarak zihninizi sakinlestirin ve bedeninizi gevsetin

e Inanglarmiz dogrultusunda size iyi gelen ritiielleri yerine getirin
e Bagisiklik sisteminizi ve ruh sagliginizi korumak igin saglikli beslenin, iyi uyuyun, sigara ve
alkolden uzak durun, kafein i¢eren ¢ay, kahve...vb iceceklerden uzak durun, bol su igin

NE ZAMAN BiR UZMANDAN DESTEK ALABILIRSINiZ?

e Yukarida belirtilen 6nerileri yaptiginiz halde tepkileriniz azalmiyorsa
e Ortaya ¢ikan stres tepkileri salgindan 6nce de varsa ve sonrasinda siddeti arttiysa
e Stres tepkileri bir aym ardindan artarak devam ediyorsa

e Bu tepkiler giindelik hayatiniza dair basit sorumluluklarinizi (beslenme, ¢ocuklariniza bakim
verme...vb) yerine getirmenize engel oluyorsa

e Bu tepkilerden pek ¢ogu yogun olarak ve bir arada ortaya ¢ikiyorsa
e istah ve uyku diizeniniz belirgin sekilde bozulmugsa

e icinde bulundugunuz durumdan kurtulmak icin zararli aliskanliklar edinmeye ya da bu
aligkanliklar1 artirmaya bagladiysaniz
BiR RUH SAGLIGI UZMANINDAN DESTEK ALINIZ.



