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1 Duygularmmizin Normal Oldugunu Kabul Edin

COVID-19 salgimi stres ve kaygiya neden olabilir ¢iinkii ayn1 anda pek c¢ok insan i¢in
normal yasami bozmaktadir. Boylesi kriz durumlarinda kaygi, panik, korku, tiziintii ve 6tke
duymanmiz normal bir tepkidir. Oncelikle zor bir donemde oldugunuzu, giinliik hayatinizin
mecburen degistigini ve tim bunlara bedenimizin ve zihnimizin bu duygularla cevap
vermesinin normal oldugunu kabul ederek duygularinizdan dolay1 sugluluk veya utang
hissetmeyin.

Unutmaymn ki COVID-19 tiim diinya i¢in yeni bir viriis ve heniliz onu her yoniiyle
bilmiyoruz ama 6greniyoruz. Virilis hakkindaki bu belirsizlikler ve ortaya ¢ikan degisiklikler
cogumuzu biraz endiselendirir. Bu normaldir. Aslinda bu duygular, kendimizi ve
cevremizdekileri koruyabilmemiz i¢in bizi motive eder.

2 Giivenilir ve Yeteri Kadar Bilgiye Ulasin

Heniiz her yoniiyle kesfedilmemis bir viriisle kars1 karsiyayiz ve bu durumda konu ile
ilgili bilgileri giivenilir kaynaklardan edinmemiz ¢ok 6nemlidir. Bugiin tiim diinyada sosyal
medya ve internette dogru olmayan pek cok bilgi herkesge paylasilmaktadir. Siireci dogru
yonetmek ve asirt stres, kaygi ve 6fkeden kendimizi korumak igin bilgiyi giivendigimiz kisi
ya da kurumlardan almamiz gerekmektedir.

Bunun yaninda konu hakkinda asir1 bilgilenme de gereksiz yere strese neden
olmaktadir. Bu bizim bagisikligimizi olumsuz etkiler. Giiniin belirli saatlerinde belirli
stirelerle bilgileri takip edin (6rnegin sabah ve aksam belirli saatlerde 10 dakika gibi). Siirekli
COVID-19 ile ilgili haberler ve paylasimlarla mesgul olmayin. Zamaninizi viriise teslim
etmeyin, 0 zaman sizin.

COVID-19 ve siire¢ hakkinda bilgi alabileceginiz su internet ortamlarina bakabilirsiniz:
saglik.gov.tr
hsgm.saglik.gov.tr
covid19.saglik.gov.tr

3 Endiselerinize Meydan Okuyun ve Kendi Giiciiniize inanin

Asint diizeyde endise ve stres genellikle diisiindiiglimiiz seylerle beslenir. Yani eger
“basa ¢ikamayacagim” “hasta olacagim” diye diislincelerimiz varsa bir miiddet sonra bu
diisiincelerin dogru olduguna inaniriz ve kaygi ve stresimiz artar.

Ancak tiim diisiincelerimiz her zaman dogru degildir. Bu tiir diisiinceler otomatik olarak
ortaya ¢ikar. Bu tiir diislinceler zihnimize geldiginde diisiincelerinize meydan okuyun ve
yeterli tedbirleri aldiginizda kendinize bu diisiincelerin dogru olmadigini hatirlatin.

Stres ve kaygi genellikle olumsuza odaklanmamiza neden olur. Stresli durumlarda
insanlar genellikle durumun ne kadar kotii olabilecegiyle ilgili tahminlerde bulunmaya


http://www.saglik.gov.tr/
http://www.hsgm.saglik.gov.tr/

egilimli olurlar. Ancak aslinda boyle bir durumla iyi basa ¢ikabileceklerini kiiglimserler.
Insanlar direnglidir ve pek ¢ok zorlukla basa ¢ikma giiciimiiz vardir. Felaket diisiincelerinizi,
“Bu kesinlikle zor bir durum ama birlikte basarabiliriz”, “Bu zor durumla bas edebilecek pek
cok giicli yanim var” diisiinceleriyle degistirin. Zorluklarla karsilagtiginizda neler
yapabileceginizi hafife almayin.

4 Stres ve Duygularinizi Dengeleyin

COVID-19 salgin1 hakkinda endise ve stres duymaniz muhtemelken bunun disinda da
hayatinizda baska stres kaynaklariniz olabilir. Genel kaygi diizeyinizi azaltmak icin diger
stres kaynaklarinizi da degerlendirip bunlarla basa ¢ikmak i¢in olumsuz diisiincelerinizi fark
etme, olumlu diistincelerle degistirme, daha once stresle bas etmenizde isinize yarayan seyleri
kullanma, gevseme ve nefes egzersizleri, ibadet ve meditasyon gibi size iyi gelebilecek
uygulamalara yonelin.

Meditasyona tamamen yabanciysaniz “farkindalik bazli stres azaltma yaklagimi” size
daha uygun olabilir. Bu konuda internetten pek ¢ok kaynak bulabilirsiniz. Bu gibi zamanlarda
gevsemenizi ve dinlenmenizi saglayacak bu tip aktiviteler iyi gelmektedir.

5 Kendinizi Mesgul Edin

Kendinizi ve diger insanlar1 korumak i¢in zorunlu olarak evde kaldigimiz ve giinliik
etkinliklerinizin degistigi bu donemde aslinda giinliik streslerinizden de arindiginizi, kendinizi
kesfetmek icin hayatinizda bir zaman acgildigini, bunun bir firsat oldugunu unutmayin. Stres
ve kayginizi hafifletmek, zamaninizi ve zihninizi bu duygulara teslim etmemek i¢in kendinizi
iyl hissettirecek, giindelik zamanda firsat bulamadiginiz, baslamak ya da tamamlamak
istediginiz kisisel islerinizle mesgul edin. Beden de zihin de hareket ister. Mesgul olmak bizi
tyilestirir.

El becerileri, resim, miizik gibi bugiine kadar vakit ayiramadiginiz ancak hep aklinizin
bir kosesinde olan becerilerinizi kesfetmek icin bu zamanlar1 akillica kullanabilirsiniz. Bu
konuda da internette size beceri 6gretecek pek ¢ok kaynak var.

Yazmak, ruhsal sagligimiza her zaman 1yi gelir. Bir hikaye, siir, anilar, kendinize notlar,
kaygilariniz... akliniza gelecek her seyi yazabilirsiniz. Bunlarin edebi olmasi1 gerekmez, size

iyi gelir.

Ya da bu donemde sizden daha farkli ihtiyaci olan insanlara yardimci olabilirsiniz.
Ornegin gérme engelliler igin kitap okuyup, bunu internetten onlarin erisimine agabilirsiniz.
Ya da isaret dilini 6grenebilirsiniz. Online yardim ortamlarini arastirip size uygun bir veya
birkagina destek olabilirsiniz.



6 Kendinize Sefkatle Bakin

Hem COVID-19 i¢in hem de normal hayatimizda bagisikligimiz bizim i¢in ¢ok
onemlidir. Bagisikligimizin her an giiglii olmasi icin bedenimize iyi bakmamiz gerekir.
Oncelikle kendinize de sefkatle davranin.

Miimkiin oldugunca iyi uyumaya ¢alisin. Tam karanlikta, havalandirilmis odada ve 6-8
saat gece uykusu uyumaya 6zen gosterin. Uyku diizeninizi bozabilecek seylerden kacinin.
Omegin uyku saatinden bir saat 6ncesinde yemeyi, cay, kahve icmeyi, ekran maruziyetini,
ozellikle de COVID-19 ile ilgili haberlere bakmayi, dinlemeyi kesin. Sizi dinlendirecek,
gevsetecek kitap okuma, miizik dinleme, dogayi seyretme, dus alma, meditasyon gibi
aktivitelerle uykuya hazirlanin. Uzun bir siire uyuyamazsaniz yataktan kalkin, los 1sikta sizi
dinlendirecek aktivitelerle biraz oturun ve sonra yeniden yatin.

Dengeli ve saglikli beslenin. Eger bir saglik engeliniz yoksa ceviz, badem, taze meyve
sebze, kurutulmus meyveler mutlaka elinizin altinda olsun. Bol bol su i¢in. Giin igerisinde su
icmeyi unutabiliyoruz. Su i¢cmeyi size hatirlatacak bir seyler hazirlayin.

Evinizi sik¢a havalandirin. Derin nefesler alin. Bunu yaparken nefesinizin viicudunuza
nasil 1yi geldigini diisiiniin. Giines 15111 almaya 6zen gosterin.

Size soylenen ya da sizin de bildiginiz bu Onerileri her zaman g¢ok miikemmel
uygulayamayabilirsiniz. Bazen unutabilirsiniz, bazen caniniz istemeyebilir. Kendinizi bunun
icin su¢lamayin, kendinize zaman verin ve sefkat gosterin.

7 Sosyal Baglarimz Siirdiiriin-Sosyal Iletisimin Farkl Yollarim Kesfedin

Iginde bulundugumuz durum fiziksel olarak sosyal ortamlardan uzak durmamizi
gerektirse de bu sosyal iligkileri tamamen kesecegimiz anlamina gelmiyor. Sevdiginiz,
giivendiginiz, haberdar olmak istediginiz kisilerle her firsatta telefon, goriintiilii konusma, kisa
mesaj vb. yollarla goriisiin. Sizden daha izole olarak yasayan tanidiklarimizi 6zellikle araymn
ve salgin, hastalik disindaki konularda onlarla sohbet edin.

Ozellikle daha 6nceden var olan bir akil hastalig1 veya gelisimsel engeli olan kisiler igin
sosyal baglarin farkli iletisim yollar1 ile devam ettirilmesi ¢ok dnemli bir destek saglar.

8 Aktif Olun

Fiziksel olarak hareket halinde olmak stres ve endiseyi azaltabilmektedir. Fiziksel
aktivite ayn1 zamanda ruhsal ve bedensel sagligimizi iyilestirmenin harika bir yoludur.

Her giin mutlaka yasiniza uygun yapabildiginiz bir egzersizi yapin. Size egzersiz
fikirleri vermesi ya da size nasil spor yapabileceginizi gOstermesi icin youtube ve cesitli
online kaynaklar1 da kullanabilirsiniz.



9 Zorunluluklarn icindeki Keyifleri Kesfedin

COVID-19 hayatimiza birden bire girip tiim hayatinizi zorlastirmis olabilir. Giinliik
hayatinizin, isle ilgili sorumluluklarinizi ve gerekliliklerinizi yapamiyor olabilirsiniz. Oldukca
engellenmis hissediyor olabilirsiniz. Ancak bir de su taraftan bakin. Bazen giinliikk hayatin
karmasas1 ve kosturmasi igerisinde kayboluyoruz. Ne kendimize ne de ¢evremize gereken
Ozeni gosteremiyoruz. Oysa simdi bu streslerden daha uzagiz. Bize verilen bu siireyi
yasamimizda kacirdigimiz keyfe ulagsmak icin kullanabiliriz. Bu aslinda biiyiik bir sans. Bu
kendinizle biraz zaman gecirmek ve sizin i¢cin anlamli olan bir seye (Ornegin bir hobi)
baslamak igin giizel bir firsattir. Bu konuda da internette size beceri 6gretecek pek ¢ok kaynak
var.

10 Mizah i¢in Zaman Ayirin

Evde kalmak ve disar1 ¢gitkamamak mutlaka zor ve sikici olmak zorunda degil. Eger
imkaniniz varsa film kanallarindan, internetten, sosyal medyadan sizi giildiirecek komik
seyler izleyin, dinleyin. Giilmek en iyi ilaglardan biridir. Her giin mutlaka giilecek bir an
yaratmalisiniz. Ayrica giilmek bulasict bir sifa kaynagidir. Guildiigliniiz seyleri baskalar ile de
paylasabilirsiniz.

Aslinda mizah, diinyadaki ve hayatimizdaki ac1 ve sagmaliklar1 anlamlandirma
yollarimizdan biridir. Yasamda ¢ok fazla sagmalikla ugrasmak zorunda kalabiliriz ve bazen
bunlara kars1 yapabildigimiz sadece giilmektir. Ozellikle bu gibi zamanlar, biraz geri adim
atmak, kendimizi ve hayatlarimiz1 daha az ciddiye almak i¢in bize firsattir. Katila katila
giilmek basta bizi ateslese de etki olarak kalp atisin1 azaltir, kap basincini diisiiriir ve genel bir
rahatlama saglar. Giilmek, stresi ve stresin neden oldugu gerginligi azaltir.

11 Bu Zorluklarin Geg¢ecegini Kendinize Hatirlatin

Umut duygusunu koruyun ve olumlu diistinmeyi siirdiiriin. Kendinize bu zor giinlerin
hafifleyecegini ve gececegini hatirlatin. Ayni sekilde hissettiginiz yogun duygularin da
gececegini unutmayin. Hayat yeniden normale donecek veya sizin ve belki herkes icin yeni
bir normal olusacaktir. Tiim bu siiregte kendimizi, duygularimizi ve glicimiizii kesfetmemiz
sonras1 i¢in de bizi giliglendirecektir.

Bu konuda miikemmel bir kaynak olarak Viktor Frankl'm Insanin Anlam Arayis: kitabi
onerilebilir. Viktor Frankl’mn II.Diinya Savasi sirasinda Nazi toplama kamplarindaki bir
mahkum olarak deneyimlerini ve yasamda olumlu bir sey hissetmek icin bir amag
belirlemenin 6nemini anlatiyor. Unutmayin ki zorluklar olmadan ruhsal biiyiime olmuyor.



12 Duygularimz1 Yararh Yollarla Yatistirin

Kimi insanlar kullanilmasi saglik agisindan riskli olan maddelere yonelebilmektedir.
Stres altindayken tiitiin, alkol, kafein, sekerli gidalar, bazi regetesiz ilaglarin kullanimi
artabilir. Buna kars1 duyarli olun ve eger bu maddeleri daha fazla kullandiginiz1 fark
ederseniz, kendinizi durdurun. Bunun yerine size stresinizi azaltmak i¢in gercekten isinize
yarayacak oOnerileri yasaminizda kullanin.

13 Destek Alin

Stresli zamanlarda iyi gelen kisilerle sosyal iletisimi siirdiirmek size destek olur. iginde
bulundugumuz durum fiziksel olarak sosyal ortamlardan uzak durmamizi gerektirse de bu
sosyal iligkileri tamamen kesecegimiz anlamina gelmiyor. Sevdiginiz, giivendiginiz, haberdar
olmak istediginiz kisilerle her firsatta telefon, goriintiilii konusma vb. yollarla goriisiin. Sizden
daha izole olarak yasayan tanidiklarimizi 6zellikle arayin ve salgin ve hastalik disindaki
konularda onlarla sohbet edin. Kendi duygularimizi ve karsimizdakilerinin duygularini
paylasabilecegi goriismeler size de onlara da iyi gelir.

Size destek verebilecek kamu, 6zel ya da sivil toplum kuruluslariyla da iletisime
gecgebileceginiz kaynaklar1 kullanin.

14 Hala Bas Edemiyorsaniz Profesyonel Yardim Alin

Bazen, stres ve kaygimizi gergekten dizginleyemeyiz ve bu durum bizi gilindelik
islerimizi yapamaz hale getirebilir. Kendinizi degerlendirin, eger kendinizi bdyle hissediyor
ve basa ¢ikamiyorsaniz profesyonel kaynaklardan yardim alin. Bu konuda pek ¢ok uzman ya
da kurum online ve/veya telefonla sizlere hizmet vermektedir. Daha 6nceden bir ruhsal
hastaliginiz vardiysa ya da tedavi gorliyorduysaniz doktorunuzla iletisimde kalin ve onun
tavsiyelerine uyun.

Kaynaklar:
https://www.camh.ca/en/health-info/mental-health-and-covid-19
https://spaciousmindcounselling.com/7-mental-health-tips-coronavirus-covid-19-pandemic/



https://www.camh.ca/en/health-info/mental-health-and-covid-19
https://spaciousmindcounselling.com/7-mental-health-tips-coronavirus-covid-19-pandemic/

