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Dinyamizda ve Ulkemizde hizla yayilan koronaviris, beden saghgini tehdit ettigi kadar, her yastaki
birey icin yasami zorlastirmakta ve ruh saghgini tehdit etmektedir. Bu kritik stirecte beden saghgini
korumaya ne kadar ihtimam gosteriyorsak, kendimiz ve aile bireylerimizin ruh saghgina ayni nemi
gostermeliyiz. Ruh ve beden sagliginin bir butin oldugunu dislinirsek beden sagligimizi etkileyen
her seyin ruh saghgimizi da etkileyebilecegi sonucuna varmamiz mimkindir. Ruh saghgimizi olum-
suz etkileyecek stresle basa ¢ikmanin yolu yapacagimiz bedensel, sosyal aktiviteler ve belirli strateji-
ler ile mUmkiin olacaktir. Bu stratejiler detayl olarak elinizde yer alan kitapgikta sizlerle paylasiimak-
tadir.

Aile icerisinde olumlu duygu ve diisiinceleri artirmamiz moral agisindan ¢ok 6nemlidir. Ozellikle
sosyal medyadan siirekli olarak pandemi hakkinda dogru yanlis bircok bilgiye maruz kalmak, sizlerin
ve aile bireylerinizin ruh sagligini olumsuz etkileyecektir. Gerek gorsel ve yazili, gerekse sosyal medya
Uzerinde sizleri umutsuzluga, caresizlige, karamsarliga diisirebilecek her tlrli yayindan uzak durma-

nizi, stireci resmi duyuru ve ilanlardan takip etmenizi istirham ederim.

Bu sirecte ve siirecin ardindan koronaviriis sebebiyle uzun vadede olusabilecek ruh saghgi prob-
lemlerini engellemek lizere, Danisma Rehberlik Uygulama ve Arastirma Merkezi’'miz (DRUAM) tara-
findan hazirlanan “Covid -19 Pandemisi Déneminde Ruh Saghgi Rehberi (Stres ve Stresle iliskili Belir-
tilerle Basa Cikma)” kitapgigini sizlerin istifadesine sunuyoruz. Emeklerinden dolayit DRUAM Muduri
Doc¢. Dr. Mehmet KANDEMIR ve Prof. Dr. Hasan ATAKa tesekkiir ederim.

Zorlu Yagam Donemi’ni hep birlikte atlatacagiz...

Prof. Dr. Ersan ASLAN
REKTOR
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Degerli Okurumuz,

insanlik tarihinde, insan irkini tehdit eden cesitli salgin dénemleri yasanmustir. icinde bulundugumuz
bu sirec de gecmisteki salginlara benzemekle birlikte, tip alanindaki gelismelerin sayesinde umulur
ki kisa surede yasam yeniden “normallesecektir”. Diinya genelinde yeni tip koronaviris salgininin
baslamasi ile birlikte, insanlar kendilerini hi¢c beklemedikleri bir durum ile karsi karsiya buldular ve
korunma onlemleri baglaminda sosyal izolasyon siirecine girdiler. Bu sosyal izolasyon, fiziksel saghgi
koruma gorevi gorirken, ayni zamanda bu izolasyon sirecinin ruh saghgi ile ilgili bazi sorunlari da
beraberinde getirme olasiligl bulunmaktadir.

Zorlu bir yasam stireci olan Covid-19 (koronaviriis) pandemisi ve bunun sonucunda yasanan sosyal
izolasyon stireci, hem zorlu bir yasam sireci hem de travma olarak kabul edilebilir. Zorlu bir yasam
sureci olmasinin nedeni, insanlarin hem fiziksel sagliklari hem de ruh sagliklari icin endiselenmesi ve
izolasyona gitmesi; travma olarak goérilme nedeni ise yasamin siregenliginin aniden ve beklenme-
dik bicimde sekteye ugramasidir. insanlar, genel anlamda zorlu yasam siireglerinde énce saskinlk/
sok, ardindan kaygi ve kaygi temelli belirtiler yaninda karamsarlk, mutsuzluk ve Gzlnti gibi negatif
durumlari deneyimlemektedir.

Stresin devam etmesi; karamsarlik, mutsuzluk ve iziintl gibi duygu durumlarin dizeyini/siddetini
ve siresini belirleyen ana etmendir. Bu baglamda, koronavirlis pandemisi de bireyler icin glicl bir
stres kaynagidir ve bu konu ile ilgili bilgilere stirekli olarak maruz kalma, baska insanlarla pandemi
hakkinda strekli konusma, kitle iletisim araclari ve sosyal medya araciligi ile pandemi konusunu si-
rekli takip etme de bu duygulari artiran negatif etmenlerdir. Bunlara ek olarak, ruh saghgi literattirtin-
deki belirsizligin stresi artirdigi bilgisi dikkate alindiginda, pandemi siirecinin nereye dogru ilerleyece-
ginin bilinmiyor olmasi da yukaridaki negatif duygu durumlari daha da artirmaktadir.




Koronaviris salginin yarattigi kriz durumu,
dogal olarak stres tepkileri olusturacak, kendi-
miz ve digerleriyle ilgili kaygi ve korkularimizi
da artiracaktir. insan séz konusu oldugunda,

tehlike durumlarinda, hepimiz otomatik ola-
rak ya bu durumla savasmak isteriz ya da bu du-

rumdan kaginmak isteriz. Ancak, tehlike durumu
ortadan kalktiginda insan psikolojik olarak yeni-
den denge durumuna doner. Bununla birlikte,
bu salgininin kisa stirede ortadan kalkmamasi,
belirsizligin devam ettigi ve uyum saglanmasi
gereken zorlu bir doneme girilmesi; artmis uya-
rilmishk belirtilerine, dolayisiyla dengemizin
bozulmasina neden olabilir. Bu ylizden, bu sal-
ginla birlikte yasadigimiz bu olaganisti durum-
larla bas edebilme konusunda gerekli becerile-
re sahip olmak ruh sagligini koruma agisindan
oldukga 6nemlidir.

Hazirladigimiz bu bilten ile Covid-19 salgi-
ni nedeniyle yasayabileceginiz kaygi, stres ve
olumsuz duygular hakkinda basta lniversite-
miz O6grencilerini, mensuplarini ve bu blltene
ulasabilecek herkesi bilgilendirmeyi amaglamig
bulunuyoruz.

Pandemi Doneminde
Yasanabilecek Psikolojik
Problemler

Yasanilan siirecin en 6nemli psikolojik etkisi,
derin bir glivensizlik ve endise duygusunun
kendini gostermesidir. Burada, belirsizlik duru-
munun da bilyuk bir payi vardir. Bazi insanlar
stres yaratan bir durumla karsilastiginda kagma
davranisi gosterirken; bazilari ise savasma dav-
ranisi gosterebilmektedir. Covid-19 salginiyla

Insanlarin stres tepkileri bazen
birbirinden farkli olabilmektedir.
Bazi insanlar stres yaratan

bir durumla karsilastiginda
kagma davranisi gosterirken;
bazilari ise savasma

davranisi gosterebilmektedir.
Covid-19 salginiyla birlikte
stres belirtilerinin bir kismini
deneyimlemeniz oldukca
dogaldir. Bu da insanin temel
guvenlik ve esasen temel
varolus hislerinin altust olmasi
anlamina gelmektedir.




Bireylerin zorlu yasam
olaylari karsisinda korku,
endise, mutsuzluk, heyecan,
ofke ve daha birgok negatif
duyguyu deneyimlemesi
“normaldir”. Zorlu yasam
olaylarini deneyimleme
durumlarinda her insanin,
duygulanim, uyku, beslenme
gibi biyolojik rutinlerinde
bozukluk yasamasi ortak
stres tepkileridir.
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birlikte stres belirtilerinin bir kismini deneyim-
lemeniz oldukca dogaldir. Bu da insanin temel
glivenlik ve esasen temel varolus hislerinin al-
tust olmasi anlamina gelmektedir. Ancak, stre-
se uyum saglamak ve stresli durumlarla basa
¢itkmak mimkindur.

insan yasaminin olumsuz etkilendigi dénem-
lerde en cok ortaya cikabilecek problemlerden
biri kaygidir. Kaygilar, zihnimizdeki olumsuz di-
slincelerle ortaya cikan bir problemdir. Glinliik
hayatimizda birgok sey ile ilgili endiseler gorul-
dugi gibi, diinya genelinde biylk bir toplulu-
gu olumsuz etkileyen koronaviriise karsi da bu
kaygilar ortaya cikmaktadir.

Covid-19 belirtileri her yerde yaziyor ve
konusuluyor. Bir¢ok kisi bogazinda yanma,
goégsiinde sikisma, solunum giigliigii kendin-
de de varmis gibi bir hisse kapiliyor. Bunun
psikoloji biliminde karsiligi psikosomatik be-
lirti kavrami ile agiklanabilir. Baska bir ifade
ile psikolojik temelli bedensel yakinmalar di-
yebiliriz. Bu yakinmalarda aslinda kisinin be-
densel acidan bir sorunu yoktur ama kisi sanki



bedeninde birseyler oluyormuscasina kaygt hisseder ve bedeninde
gercekten biseyler olduguna inanw. Béyle bir durumda, kisi ilgili
saglik kurumunu arayarak dogru bilgiyi almali, ardindan iicretsiz
ruh saghgi hizmeti sunan bir kurumla gériismelidir. Koronaviris
ile ilgili kaygilari arttiran bir baska faktor ise, virsle ilgili belirsizlik
durumudur. Hastaligin hentiz belirgin bir tedavisinin bulunamamis
olmasi, stres ve kaygi dlizeyini artirmaktadir.

Bireylerin zorlu yasam olaylari karsisinda korku, endise, mut-
suzluk, heyecan, 6fke ve daha birgok negatif duyguyu yasamasi
“normaldir”. Zorlu yasam olaylarini deneyimleme durumlarinda
her insanin, duygulanim, uyku, beslenme gibi biyolojik rutinlerin-
de bozukluk yasamasi ortak stres tepkileridir. Covid-19 salgininda
sosyal izolasyon surecinde “kaygi, korku ve endise duymak, uyku
diizeninde ve yeme ériintiisiinde degisiklik yasamak, zihinsel
acidan odaklanmada giicliik ¢cekmek, aile bireyleri igcin endise
etmek, gergin ve bunalmis hissetmek, yasamdan zevk almama-
ya baslamak, kontrol edilemeyen, hizli ve tekrarlayici olumsuz
diisiinceler gelistirmek, siradan olaylarda bile, kaygili ve iiziin-
tiilii hissetmek, keyif veren etkinliklere karsi ilgisizlik yasamak,
gergin, umutsuz ve ¢aresiz hissetmek, gelecege yonelik olumsuz
beklentiler gelistirmek, yasam hep bdéyle kalacakmis hissini ya-
samak, diger bireylerden ya da sosyal ¢cevreden kopmus hisset-
mek, alkol, sigara ve diger madde kullanimini artirmak, tikinir-
casina yemek yemek, tirnak yemeye baslamak, fiziksel bakimi

Turkiye'de
insanlarin,
o0zellikle sosyal
medyadan
surekli olarak
pandemi
hakkinda
dogru yanlis
birgok bilgiye
maruz kaldig|

gorulmektedir.
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Kisi kendisini eve kapatarak
ya da mutlu ve huzurlu
hissettirecek aktivitelerden
mahrum kalarak depresif
bir duygu durumu da
yasayabilir. Kontrol
edilemeyen dusunce ve
davranislar da koronavirus
sebebiyle uzun vadede
olusabilecek problemlerden
biri olabilmektedir.

ihmal etmek, giinliik rutinin bir siire sonra
anlamsizlastigini hissetmek ve gevrim igi oyun
bagimlihgi gelistirmek” gibi durumlari yasiyor
olmaniz oldukg¢a dogaldir. Clinki bu durumlar
aslinda sadece stresle bas edebilmek icin ya da
hi¢ beklenmedigi anda “igine diistilen” yeni ya-
sama uyum saglama slirecinin parcalaridir.

Koronavirils pandemisi; psikolojik, fizyolojik,
toplumsal/sosyal ve duygusal anlamda her yas-
taki birey icin yasami zorlastiran ve ruh saghgi-
ni tehdit eden olaganisti bir durumdur. Bunlar
disinda, Turkiye’de insanlarin, 6zellikle sosyal
medyadan sirekli olarak pandemi hakkinda
dogru yanls birgok bilgiye maruz kaldigi goril-
mektedir. Konu hakkinda paylasilan gorseller ve
yazilan yazilar insanlar Gzerinde yliksek dlizey-
de stres, korku, panik ve endise uyandirirken;
fobiler, uyku problemleri, beslenme sorunlari
ve takintili dislinceler gibi rahatsizliklarin art-
masina sebep olabilir. Bu slirecin uzamasi ile
birlikte, kaygi odakli stres tepkilerinin yaninda,
umutsuzluk, mutsuzluk, karamsarlk, caresizlik
gibi belirtiler de ortaya cikabilir. Bu olumsuz
duygu durumu sonrasinda, kisi kendini kisi-
sel ve sosyal yasam alanlarindan soyutlamasi
muhtemeldir. Kisi kendisini eve kapatarak ya
da mutlu ve huzurlu hissettirecek aktiviteler-
den mahrum kalarak depresif bir duygu duru-
mu da yasayabilir. Kontrol edilemeyen distince
ve davranislar da koronavirlis sebebiyle uzun
vadede olusabilecek problemlerden biri ola-
bilmektedir. Bu durumda kisiler strekli kaygi
yaratan disinceleri aklindan gecirir ve kaygi-
dan kurtulmak i¢in ayni davranisi tekrar tekrar
yaparlar. Ornegin, “elimi ii¢ kez yikarsam temiz
olur” diye dustinen biri eli li¢c kez yikar ve ancak
o zaman temizlendigine inanabilir. Bu siirecle
birlikte bireyler kisiler arasi temas ve bedensel



temizlik konusunda hassaslasmistir ve tiim bu pandemi su-
reci sona erdiginde, bireyler komplilsif (tekrarli davranis;
ornegin elleri slirekli yikama gibi) davranislar gelistirebi-
lir. Bu baglamda, pandemi siirecinde edinilen davranisla-
ri pandemi sonrasinda “normal/saghkl” dizeye ¢cekmek
onemli bir hatirlatma olarak kabul edilebilir. Bununla bir-
likte yas, cinsiyet, gelisimsel 6zellikler gibi faktorlerden do-
layi da stres tepkileri bireyden bireye degisim gosterebilir.
Cocuk ve ergenlerin bu sirecte, yetiskinlerden daha farkl
stres belirtileri gosterebilecekleri unutulmamahdir. Cocuk
ve ergenler bu sirecte “ebeveynlere bagimhlik, yalniz
kalma endisesi, anlasilmadigini diisiinme, uyku ve bes-
lenme sorunlari, akademik sorumluluklarini (6dev, ders,
kitap okuma gibi) erteleme, bazen yalniz kalma istegin-
de artis (6zellikle ergenlerde), ders ¢alismaya odaklanma
glicliigii, hastaligin kendilerine ve aile liyelerine bulasa-
cagina iliskin giiclii inang, huzursuzluk ve sikilmishk hissi,
6fke patlamalari, tirnak yeme, karanlik ya da bir canlidan
korkma, resim ya da oyun gibi etkinliklerini viriis ya da
hastalikla iliskilendirme (6zellikle cocuklarda), bas ya da
karin agrisi yagsama, istahta bir degisim yagsama” gibi olasi
stres tepkileri gorulebilir.

Cocuk ve ergenlerin yasayabilecekleri bu belirtilerin
yogunlugu ve siiresinden artis durumlari olursa, uzman-
lardan yardim alinmasi gerektigi bilinmelidir.

Ruh Saghgini Korumaya Yonelik
Yapilabilecekler

Psikososyal acidan zorlu yasam donemi olarak tanimlaya-
bilecegimiz bu donemde, ortaya cikabilecek stres faktor-
lerinden bireylerin kendilerini ve ailelerini koruyabilmesi
ya da stres faktorlerini kendisi ve aile icin yonetebilmesi
amaciyla asagidaki 6nerilerin dnemli oldugu soéylenebilir.

Stresle Basa Gikmada
Beden Saghgna iliskin Oneriler

insanin psikolojik dogasi, bedensel ya da fizyolojik dzellik-
lerinden bagimsiz olmadigi, insan dogasinin her bir parca-
sinin bitln sistemi etkileyebilecegi temel ve uygulamal
bilimler tarafindan kabul edilmis bir bilgidir. Fakat bu sis-
temlerin birbirlerini karsilikli etkileme yetenegi ve ozel-
liklerine sahip oldugu bilinmektedir. Bu agidan disinl-
digiinde, pandemi doéneminde, insanlarda olusabilecek
stres faktorlerinin azalmasinda saglikli bir bedene ve gliclii

Stres hormonlar

olarak bilinen bazl
hormonlar (kortizon

ve adrenalin) fiziksel
egzersizler sirasinda
artarak stres duzeyinin
dengelenmesine

ve stres sirasinda
organlarda meydana
gelen gerginligin
azalmasinl
saglayabilmektedir.
Buna bagli olarak, ev
icinde bazi basit fiziksel
aktiviteler yaparak
stresin bedende ve
psikolojide olusturdugu
etkiler azaltilabilir,



Gidalardan elde edilen enerjiyle,

stresle basa ¢ikmak igin gunluk
planlar, aktiviteler vb yapilr.
Bedende enerji kalmadiginda,
bedensel ve psikolojik
aktivelerden uzak kalinmasi
muhtemeldir. Dengeli beslenme
lle stres arasindaki iligkiler
inceleyen arastirmalarda,
duzenli ve dengeli kahvalti
aliskanligr olan bireylerin stres
dizeylerinin daha dusik oldugu
belirlenmistir.
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bagisiklik sistemlerine ihtiyag vardir. Saglikl bir
beden icin ise dengeli beslenme, kaliteli uyku
ve fiziksel egzersiz oldukca degerlidir.

Dengeli Beslenmek

Dengeli beslenme, yasami saglkli bir sekilde
devam ettirmenin oncuil kosullarindandir. Bes-
lenme uzmanlarinin, dengeli beslenme igin,
sebze, mevye, sit urlnleri, lifli yiyecekler, bol
sivi tiketimi gibi 6nerileri oldukca fazla yaptik-
lari bilinmektedir. Bu 6nerilere diizenli ve iyi
kahvalti, aksam az yemek gibi 6gtinlere iliskin
Onerileri de eklemek mimklnldir. Yukarida
belirtildigi gibi, insan dogasindaki her bir sis-
tem baska bir sistemi etkilediginden, dengeli
beslenmenin duygusal sistemleri de etkiledi-
gi séylenebilir. insanlarin stresle basa ¢ikma-
si icin enerjiye ihtiyaci vardir. Gidalardan elde
edilen enerjiyle, stresle basa ¢ikmak igin glinliik
planlar, aktiviteler vb yapilir. Bedende enerji
kalmadiginda, bedensel ve psikolojik aktive-
lerden uzak kalinmasi muhtemeldir. Dengeli
beslenme ile stres arasindaki iliskileri inceleyen
arastirmalarda, dizenli ve dengeli kahvalti alis-
kanligl olan bireylerin stres diizeylerinin daha
dislik oldugu belirlenmistir.

Dengeli beslenmenin disina gikilarak kafein
ve seker iceren Urlnlerin tiketilmesinin, stresi
artiran bir faktor oldugunu yapilan arastirmalar
gostermektedir. Bu ylizden, pandemi slirecine
bagh olarak gelisen, stres, kaygl ve endisenin
kontrol edilerek psikolojik saglamhgin korun-
masinda bu Urinlerin tiuketimine dikkat edil-
mesi gerekmektedir.

Kaliteli Uyku ihtiyacini
Gidermek

Uyku, canlilarin dis diinyayla etkilesiminin geri
dondirulebilir sekilde, gegici ve kismi olarak
kayboldugu bir biling durumu olarak tanimla-
nir. Ruh saghgi agisindan koruyucu ve iyilesti-
rici bir etkisi olan uyku yasantisinin bireyler
icin yeterli diizeyde olmasi gerekmektedir. 6
yaslarinda bir cocugun 10 ile 13 saat arasinda,
ergenlik donemlerine kadar bir cocugun 10-11
saat arasinda, ergenlik doneminin sonuna ka-



dar 8-10 saat arasinda her giin uykuya ihtiyaclari vardir. Yetiskinlerin ise her glin ortalama 6-7 saat
uykuya ihtiyaclari vardir. Yetersiz uyku, beslenme ve bagisiklik sistemlerinde 6nemli sorunlar agma-
sinin yaninda; dikkat, stres, odaklanma, 6fke, kontrol kaybi gibi zihinsel ve psikolojik sorunlara da
neden olabilmektedir. Uyku sirasinda salgilanan hormonlar, psikolojik ve bedensel yorgunluklarin
azalmasina, stres, endise, kaygi gibi duygularin diizenlenmesine 6nemli katkilar saglamaktadir. Fakat
bu hormonlarin (melatonin gibi) yeterli salinimiigin uyku saati (23.00 ile 04.00 yaklasik saat araligi)
ve ortami (karanlik ve sessiz bir ortam) olduk¢a dnemlidir. Covid-19 hastaliginin getirmis oldugu ya-
sam déneminde, stresin yikici etkilerinin azaltilmasi icin kaliteli uykuya ihtiyag vardir. lyi bir uyku igin

asagidaki onerilere dikkat edilebilir:

>

vV V ¥V VY Vv VY

Uyku diizenine dikkat edilmesi,

Aile tiyelerinin (ézellikle ¢cocuklarin) uyku saatlerinde degisiklik yapilmamasi,
Uyku éncesi kafein ya da enerji iceren gidalardan uzak durulmasi,

Uyku kalitesini artiran siit ve siit tiriinlerinin uyku éncesinde tiiketilmesi,

Uyku saati gelmeden (en az 2 saat 6nce) teknoloji ile iliskinin kesilmesi,

Glin icinde uykudan kaginarak, gece uykusu igin uyku baskisinin olusturulmasi,

Uyku igin, karanlik ve sessiz ortamin segilmesi



Insanlar sadece
kendilerini ifade
ettiklerinde, stres
ve travmanin etkisi
azalmaz; kendilerini
sartsiz bir sekilde
dinleyen, anlayan,
destekleyici
birilerinin varliginda
bireylerin daha
fazla rahatlayacag
bilinmelidir.
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Bedensel Aktiviteler Yapmak

Yapilan bilimsel ¢alismalar, diizenli spor yapmanin fiziksel
faydalarinin yaninda, psikolojik faydalarinin da oldugunu
ortaya koymaktadir. Spor ve egzersiz yaparken, bedende
endorfin ve serotonin ismindeki mutluluk hormonlarinin
salinimi artar. Bu hormonlarin saliniminin artmasi, bireyler-
de mutluluk dizeylerinin artmasina ve dolayisiyla yasadik-
lari stresin azalmasina yardimci olmaktadir. Ayni zamanda,
stres hormonlari olarak bilinen bazi hormonlar (kortizon ve
adrenalin) fiziksel egzersizler sirasinda artarak stres dizeyi-
nin dengelenmesine ve stres sirasinda organlarda meydana
gelen gerginligin azalmasini saglayabilmektedir. Buna bagl
olarak, ev icinde bazi basit fiziksel aktiviteler yaparak stresin
bedende ve psikolojide olusturdugu etkiler azaltilabilir.

Duygusal ve Sosyal Temelli Oneriler

Yasanilan sirecin olusturdugu stres tepkilerinin azaltilarak,
bireyin ve ailenin ruh saghgini korumak icin sadece fiziksel
saghk onerilerine uymak yeterli degildir. Bu sliregte, birey ve
ailede yasanacak stres tepkilerini azaltmak icin psikososyal
acidan da yapilabilecekler oldukga 6nemlidir. Bu baglamda
asagida ifade edilen 6nerilerin, bireyin ve ailenin psikolojik
saglamhigina katkilari olacagi distinilmektedir.



Duygusal (Psikolojik) Mesafeyi
Yakinlagtirmak

Covid-19 6zelinde alinan tedbirler baglaminda sosyal te-
mastan kacinilmasi gerektigi bilinmektedir. Bu 6nerinin,
hastaligin kaderini etkileyen ¢ok degerli bir 6neri oldugu
uzmanlar tarafindan vurgulanmaktadir. Fakat sosyal mesa-
fe, duygusal mesafe anlamina gelmemelidir. Zorlu yasam
olaylarindaki stres yuklerini azaltarak psikolojik saghgin
korunmasina yardimci olacak en énemli faktorlerden bi-
rinin “algilanan sosyal ve duygusal destek” oldugu bilin-
melidir. insanlar sadece kendilerini ifade ettiklerinde, stres
ve travmanin etkisi azalmaz; kendilerini sartsiz bir sekilde
dinleyen, anlayan, destekleyici birilerinin varliginda insan-
larin daha fazla rahatlayacagi bilinmelidir. Buna gore aile
dyelerinin duygusal ve psikolojik yakinligi icin ebeveynlere
asagidaki oneriler rehber olabilir:

> Aile iyelerinin (ézellikle ¢ocuklarin) diisiincelerini ve
yasamis olduklari duygularini ifade etmelerine izin
verin.

» Herkes bu siirece farkli bir anlam yiiklemektedir. Do-
layisiyla herkesin (ebeveynler, cocuklar) duygusal
yogunlugu daha farkh olur. Bu ylizden, asla diger

Psikolojik sagligin
Korunmasina
yardimcl! olacak en
onemli faktorlerden
birinin “algilanan
sosyal ve duygusal
destek” oldugu
bilinmelidir.




Ozellikle cocuk, ergen ve kayg
dlzeyi yuksek ebeveynlerin

bu virtstn kendilerine
bulasacagina iliskin endiseler
yuksek olabilir. Yuksek
duzeydeki endise ve stres,
hem fiziksel hem de psikolojik
bagisikligi disUrdr. Yasanan bu
durumun herkes igin oldugu,
korunmak igin yontemlerin
oldugu ve bunlarin gegici
oldugunun cocuk ve ergenlere
aciklanmasi gerekmektedir.
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aile lyelerinin duygu ve diisiincelerini
kiiciimsemeyin. Her bireyin duygusal
a¢idan anlasilmaya ihtiyaci vardir. Unu-
tulmamalidir ki bireylerin psikolojik sag-
lamligi, ailenin psikolojik saglamhgi de-
mektir.

> lyi bir konusmaci olmanin yerine, iyi bir
dinleyici olun.

» Sevdiklerimizle iletisim halinde olmak da
bu siirecin olumsuz etkisini hafifletmeye
yénelik bir davranis olabilir.

Olumlu Duygu ve Diigiinceyi
Desteklemek

Yapilan arastirmalarda mutluluk, kabul gérme,
iyimserlik, umut, merhamet, sefkat, cesaret,
olumlu beklenti gibi olumlu duygu ve disin-
celerin stresle basa ¢cikmada 6nemli oldugu go-
ralmuastdr. Yiksek dizeyde kaygi, karamsarlik,
umutsuzluk, duraganhk gibi duygu ve distnce-
leri ¢ok yasayan kisilerin, plan yapma, problem



—

-

¢6zme, enerjik hissetme, motivasyon, glicli bagisiklik sistemi gibi olum-
lu ozelliklerinde azalmalar oldugu bilinmektedir. Fakat pandeminin ge-
tirdigi bu stres, kaygi ve endiselerle miicadele etmek igin olumlu duygu
ve duslincelere ihtiyag vardir.

Olumlu duygu ve diisiinceleri artirmak igin;

» Aile tiyelerinin birbirlerine karsi, yapici, icten, destekleyici bir dil
kullanmalari,

> Ailede siddet, istismar gibi ikincil bir travmaya yol agacak olumsuz
bir iklimin olusturulmamasi,

» Ebeveynlerin, cocuklarina giivende olduklarina iliskin aciklamalar-
da bulunmasi ve yasanilan siirecin gegici olduguna iliskin ¢cocukla-
rinda olumlu beklentiler olusturmasi,

» Hastalikla ilgili olumlu sonuglarin ve gelismelerin aile icinde payla-
silmasi gibi éneriler, ebeveynlerin rehberliginde yerine getirilebilir.

Guinliik Aktiviteler Planlamak

Gun icinde bir planlama ve bu plani uygulama, arastirmalarda stres yu-
kiinU azaltan faktorler olarak ifade edilmektedir. Bu yontem “Ugras Te-
rapisi”, olarak da tanimlanabilmektedir. Ayni zamanda, stres doneminde

“Ugras Terapisi”,
stres doneminde
“bir plan yapma”,
distnceleri
toparlamak igin
oldukga faydall
bir uygulamadir.
Buna gore,
bireysel olarak ya
da aile Uyeleri ile
birlikte glnd ve
yapilabilecekleri
planlayarak bunlari
uygulama, Kisisel
ve aile ici stresi
yonetmeye katki
saglayacaktir.
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e

“bir plan yapma”, distinceleri toparlamak icin oldukga faydah bir uygulamadir. Buna gore, bireysel
olarak ya da aile Uyeleri ile birlikte glini ve yapilabilecekleri planlayarak bunlari uygulama, kisisel ve
aile ici stresi yonetmeye katki saglayacaktir. Resim yapma, kitap okuma, televizyonda bir film ya da
belgesel izleme, aile tyeleri ile oynanabilecek oyunlar oynama (sessiz sinema, isim-sehir gibi), ahsap
ya da tas boyama, bitki yetistirme gibi faaliyetler 6rnek olarak verilebilir.

Aile Uyelerini Duygusal Acidan Desteklemek

Pandemi slirecinin olusturdugu olaganistu degisimler, aile Gyelerinin bazilarinin (6zellikle cocuk ve
ergenleri) duygusal acidan zayiflamalarina neden oldugu soylenebilir. Bu baglamda aile Uyelerini
duygusal ve psikolojik baglamda gliglendirmek igin, su 6nerilere dikkat etmek yerinde olur:

» Covid-19 hastaligina iliskin televizyon ve internet ortamindan gelen uyaranlari (haber, resim,
gibi) kontrol etmek gerekmektedir. Dogru, gergekgi ve umut veren bilgiler, belirsizligin gideril-
mesinde ve dolayisiyla stres faktérlerin azalmasina yardimci olacaktir.

> Ozellikle cocuk, ergen ve kaygi diizeyi yiiksek ebeveynlerin bu viriisiin kendilerine bulasacagina
iliskin endiseleri ytiksek olabilir. Yiiksek diizeydeki endise ve stres, hem fiziksel hem de psikolojik
bagdisikligi diistirtir. Yasanan bu durumun herkes icin oldugu, korunmak igin yéntemlerin oldu-
gu ve bunlarin gegici oldugunun ¢ocuk ve ergenlere agiklanmasi gerekmektedir.
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Gecici Gozum Yollarindan Uzak Durmak

Stres durumlarinda bireyler tarafindan maalesef ¢okca kullanilan fakat dogru olmayan yontemler de
bulunmaktadir. Buyontemler, kacinma odakli yontemler olup kisiye gecici bir rahatlama saglar. Fakat
bu yontemler ilerleyen siirecte yasanan stres, endise, kaygi, korku, karamsarlik gibi negatif duygu-
larin artmasina neden olacaktir. Bu yontemler, bagimhilik yapan madde ve davranislara yénelim
(madde, teknoloji, sigara gibi), sorumluluklari erteleme, ¢ok uyuma gibi yontemlerdir. Kagcinmaci
yontemlerin travma ya da stres sonrasindaki psikolojik tepkileri ilerleyen sirecte artirma ihtimali
yuksektir. Bu ylizden, kaginmaci ydontemlerden uzaklasmak siireg igin oldukga faydali olacaktir.

Pandemi doneminin getirdigi stres ylklerinin azaltilmasina iliskin 6nceki sayfalarda ortaya konan
oneriler asagidaki tabloda 6zetlenmistir.

Dengeli beslenmek Lifli gidalar tiiketmek, sit ve sit Grlinlerini
tuketmek, balik etine yonelmek, gtine kahvaltiyla
baslamak, kafein iceren iceceklerden uzak durmak,
seker tiketmemek vb.

Kaliteli uyumak Yeterli uyumak, ge¢ uyumamak, karanlik ve sessiz
ortamda uyumak, uyku saatini degistirmemek vb.

Bedensel aktiviteler yapmak Egzersiz yapmak, gevseme calismalari yapmak,
hareket etmek vb.

Duygusal (psikolojik) Aile Gyeleri ile iletisimi artirmak, iyi bir dinleyici

mesafeyi yakinlastirmak olmak, duygu ve distinceleri ifade edecek ortamlar

olusturmak, akraba ve arkadaslarla iletisim halinde
olmak (Not: Bu siiregte kitle iletisim araglari ile) vb.

Olumlu duygu ve diisiinceyi Olumlu duygu ve distnceleri artirmak, yapici ve

gliclendirmek destekleyici dil kullanmak, siddet davranislarindan
uzak durmak vb.

Aile uiyelerini duygusal agidan Dogru, gercekei ve umut verici bilgiler vermek,

desteklemek destekleyici olmak vb.

Ginliik aktiviteler planlamak Gunlik ve haftalik planlar yapmak, kitap okuma,

oyun gibi ugraslarla zamani etkili kullanmak vb.

Gegcici ¢6ziim yollarindan uzak Bagimhlik yapan madde ve davranislardan (madde,

durmak teknoloji, sigara vb.) kaginmak, sorumluluklari
ertelemeden kagcinmak, cok uyumaktan kaginmak
vb.
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