COVID-19 SALGINININ PSiKOLOJiK ETKILERi VE BAS ETME YOLLARI

Bilindigi Uizere diinya gapinda yayilmis, insan yasamini tehdit eden ve belirsizligini koruyan bir
virtsle yasamak zorunda kaldik. Bitlin diinyanin bu virtse karsl savas baslatmis olmasi bizim igin bir
sans olarak gorilse de virlisiin insan hayatini tehdit etmesi ve virlsiin tam olarak ¢oézlilememesinin
yarattigi belirsizlik duygusu ruh saghgimiz tizerindeki en biliyiik etmenlerden olmustur.

Her canlinin en temel prensibi var olmak ve varligini stirdlirmek tzerine kuruludur. Varligimizi
sirdirirken de her seyin belirgin olmasini ve kontrol edilebilir olmasini arzu ederiz. Bu iki yasam
motivasyonunu tehdit eden her sey bizler icin korku ve endise kaynagidir.

Peki, korku ve kaygi durumlari normal midir? Bu duygulardan uzak mi durmaliyiz?

Diger butiin duygular gibi korku ve kayginin da insan yasami igin gerekli oldugunu ve bu
duygularin belli bir seviyede tutuldugunda olumlu bir etkisinin oldugunu sdéyleyebiliriz.

Neden her insan benzer durumlar karsisinda ayni tepkiyi vermez?

Bazilarimiz bu durumu hi¢ umursamazken bazilarimiz ise glinlik yasamlarini ylritemeyecek
kadar etkilenmektedir.

Oncelikle bilmemiz gerekir ki yasamimizi tehdit eden, stresli bir durum karsisinda abartil
tepkiler vermek kadar, tepkisiz kalmak, ciddiye almamak da bir psiko-sosyal sorundur. Bazi insanlar
icten ice kendilerine hicbir sey olmayacagina inanirlar. Sanki hastaliga, kazaya ve felakete karsi sihirli
bir koruma altindaymis gibi bir illiizyon icindedirler.

Unli yazar W. Saroyan’in 6lmek {izereyken séylemis oldugu “ Herkes dlecek ama ben hep
Tanr’'nin benim igin bir istisna yapabilecegine inanmistim.” soézleri bu durumun filozoflar igin bile
gecerli oldugunun kanitidir.

Lakayt, duyarsiz veya rahat davranan insanlarin motivasyonlarini diiz mantikla anlamak
mimkin degildir. Bu motivasyonun altinda kisinin tehlikeli durumlara girmesi ve sonucunda higbir
olumsuz durumla karsilasmamasi bu ylizden de benzer davranislarda bulunmaya meyilli olmasi gibi
bilingalti stiregleri yatar.

Stresli durumlar karsisinda verecegimiz tepkiler psikolojik saglamhgimizla baglantilidir. Psikolojik
saglamligimizi belirleyen seyler de:

-Mizag (dogustan getirilen kisilik 6zellikleri)
-Kisiligimiz (sonradan sekillenen kimligimiz)
-Stati

-Ekonomik durum

-Fiziksel ¢evre

-Sosyal cevre

-Olaylara ve durumlara bakis acisi
-Ulasilabilirlik ile alakahdir.

Ayrica kaygl- korku duygulari dogum sonrasi olusabilecegi gibi genetik kodlarla da nesilden nesle
aktarilabilir.



Bu pandemi doneminde bir birey olmanin yaninda saglik personeli olarak calisiyor olmak
sorumlulugumuzu ve endiselerimizi kat ve kat arttirmaktadir. Bir yandan bireysel sorumluluklarimiz
diger yandan hastalarin sorumlulugunu tasirken

-Ben de bu viriise yakalanir miyim?

-Virlisi evime tasir miyim?

-Yakinlarima virUs bulastirir miyim korkusu, eger bulastirirsam diye sucluluk duygusu
-Kendime ve yakinlarima yénelik 61im korkusu

-Yetersizlik ve garesizlik duygulari

-Uzun siiren kaygi sonucunda ortaya cikan tiikenmislik duygulari ve depresyon
-Tahammiilstzlik, 6fke gibi duygularla bas etmek zorunda kaldik.

Bu zorlu donemlerde c¢alisirken tim bu duygulari hissetmeniz ve bunlarin yaninda fiziksel
yakinmalarinizin olmasi ¢ok dogaldir.

Peki, bu kadar yogun duygu durumla bas etmek icin neler yapabiliriz?
-Dogru bilgiye sahip olmak:

Bu tarz kriz donemlerinde rasyonel ya da irrasyonel ¢ok fazla bilgi akisi olabilmektedir. Kendimizi
korumak adina resmi kurumlarin aciklamalarini takip etmek ve bu bilgilere giivenmek 6nemlidir.
Mimkin oldugunca bu dénemlerde sosyal medyadan uzak durmak, en azindan kafa karisikligi yaratan
bilgilerden uzak durulmalidir. Glinde bir veya iki kez resmi agiklamalari takip etmek yeterli olacaktir.

-iletisim:

insanligin yararlanabilecegi en énemli kaynaklarindan biri yine insandir. Kendimizi soyutlamak yerine
ailelerimizle, akrabalarimizla, arkadaslarimizla gtin icinde olabildigince iletisim halinde olmak psikolojik
ivilik halimizi arttiracaktir. iletisim kanallarinizi hep agik tutun ve bu dénemde bu kanallari daha da
zenginlestirin.

-Aktif olmak:

El ile yapilan aktiviteler zihnimizi olumsuz disincelerden uzaklastirdigl gibi zihinsel dinginlik de
saglamaktadir. Bireysel ugraslarin yaninda aile i¢i dinamiklerin kuvvetlendirilmesi bakimindan aile
bireyleri ile oynanan oyunlar, ugraslar etkili olmaktadir. ( oyun hamurlari, karton kesme-yapistirma,
Uretmeye dayali etkinlikler vs.)

-Yardim isteme ve yardimci olma:

Aile ortaminda esinizden ve cocuklarinizdan, sosyal ¢evrenizde arkadaslarinizdan, is yerinde ise is
arkadaslarinizdan yardim istemekten korkmayin. Sizden yardim talep edildiginde ise yardimci olmaktan
kaginmayin. Yardim etmek, faydali olmak yetersizlik duygularimiza iyi gelecektir. Yardim istemek ise
yalnizlik ve garesizlik duygularimizi iyilestirmektedir. Sosyal sorumluluk projelerine destek olmak, bir
akrabamiza-komsumuza maddi ve manevi destek olmak, cocuklarla ve hayvanlarla vakit gecirmek i¢
huzurumuzu arttiracaktir.

Calisma alanlarinizda kisa toplantilar yapin ve deneyimlerinizi paylasin. Her bireyin bu stirecteki duygu
durumunun ayni olamayacaginin farkina varin, gerekirse destek olun ve yonlendirin. Kayginizi degil
dayanismayi bulastirin. Gegmis deneyimlerinizi hatirlayin. Yasadiginiz zorluklarla nasil bahsettiginizi
veya bir yakininiza bahsetmesi icin hangi 6nerileri verdiginizi animsayin.



-Fiziksel ve zihinsel egzersizler:

Spor yapmak: Duzenli spor yapmak fiziksel faydalarin yani sira zihnimizi bosaltip stres atmamiza
yardimci olur.

Meditasyon ve nefes egzersizleri: Sessiz bir yerde sirt dik bir sekilde oturup, gozlerinizi kapatip
diyaframdan nefes alin. Disiincelerle savasmadan nefesinize, sizin igin anlamli bir kelimeye
odaklanarak ya da gorsellestirme teknigini kullanarak kendinizi size huzur veren bir yerde olabildigince
¢ok duyunuzu dahil ederek (havanin soguklugu, kuslarin sesi, glinesin batisi vb.) hayal edip, nefes
egzersizleri yapabilirsiniz. Bu egzersizler stresi azaltmaya yardimci olacagi gibi duygularinizin farkina
varmanizi da saglar.

-Diizenli uyku uyumak:

Stresle bas etmede diizenli uyku ¢ok 6nemlidir. Az uyumak kadar ¢ok uyumanin da duygu durumumuza
olumsuz etkileri vardir. Glinde en az 7-8 saat uyumak ve ayni saatlerde yatip ayni saatlerde kalkmak
cok onemlidir.

-iyimser olmak

Unutmayalim ki bu zor giinler bir giin bitecek. Bunu akhmizdan ¢ikarmamak icin giin icinde bunu
kendimize hatirlatalim. Zihninize neyi sdylerseniz zihniniz size onu yasatir. Bu ylizden Covid-19 ile ilgili
verilere bakarken; vefat sayilarina degil iyilesen sayilarina, pozitif vaka sayilari yerine negatif ¢ikan
sayilara odaklanalim.

Zamani Planlamak

Hayat o kadar hizli akmaktadir ki cogu zaman hicbir seye yetisemedigimizi zamanin ¢ok kisa oldugunu
dislinlriz. GUn icinde yapacaklarimizi bir giin Onceden planlamak hem zamani daha etkin
kullanmamiza hem de kontrolimizii kaybetmememize yardimci olacaktir. Planlanan zaman igerisinde
hayatin hizli akisindan bizi uzaklastiracak ve kendimizi dinleyecek zamanlarin ve molalarin olmasi ¢ok
onemlidir.

Firtinada siriiklendigimiz zaman yapacagimiz ilk sey siiriiklendigimizi fark etmek ve bir yerlere
tutunmaktir. Sorumlulugumuz, endiselerimiz, korkularimiz ¢ok fazla ama unutmayin ki bunlarla bas
etmek icin kullanacagimiz kaynaklarimizda ¢ok. Yeter ki duygu, dislince ve davranislarimizin farkinda
olalim. Endise, korku ve kaygilarimizdan bizi koruyacak kaynaklarimizi devreye sokalim. Bedenimizin
inanilmaz bir iyilestirme kapasitesi vardir. Bedende herhangi bir yara oldugunda o bolgeyi iyilestirmek
icin beden bitin kaynaklarini oraya yonlendirir. Bedenimize yol acalim ve destek olalim.

PSIKOLOG SOSYAL CALISMACI
YAKUP AKBAS EZGi TOPRAK
Lutfen destek istemekten kaginmayin!
Saglik calisanlari icin destek hatlari:
Bursa il Saghk Midiirligi Psiko- Sosyal Destek Hatti: (0224)808 30 19
Saglik Bakanhgi RUHSAD uygulamasi(mobil uygulama)
Tlrkiye Psikiyatri Dernegi: (0850) 532 66 76

EMDR Travma lyilestirme Grubu: 05414605390(Whatsap hatti)



