SALGIN HASTLIK VE
PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

Salgin hastalik dénemlerinde ortaya c¢ikan belirsizlikler,
gunlik yasamdaki gecici ve zorunlu degisiklikler ya da
sinirlamalar insanlarin zor duygular yasamasini kaginil-
maz kilar. Ayni zamanda glvende hissetmenin eksikligi
bireyin bas etme kaynaklarini kullanmasini zorlastirabi-
lir.

Zorlu yasam olaylari karsisinda insanlarin stres ve kaygi
tepkileri géstermesi beklendik bir durumdur. Ozellikle
tim dinyada yasanan koronavirlls (COVID-19) salgini
nedeniyle insanlarin kendileri, aileleri, arkadaslari,
sev-dikleri ve yakinlari icin endise, kaygl, panik ve korku
yasamasl oldukca olagandir.

Asagida zorlu yasam olaylari
karsisinda goriilebilecek ortak

stres tepkileri sunulmaktadir.

® Endise, kaygl, korku, kizginlik gibi duygular
hissetme

Umutsuzluk, caresizlik, yalnizlik, ¢okkunlak,
degersizlik hissetme

@ Kendini gtivende hissetmeme

Kendini duygusuz hissetme ya da duygusal
karmasa yasama

@ Yorgunluk, bitkinlik, tikenmislik
Uykusuzluk ve uyku sorunlari
@ istah bozukluklari

Salgin hastaliktan farkli olarak bas, karin agrisi
gibi fiziksel sikayetler

@ Her seyin kontrolden ¢iktigini diistinme
Dikkat eksikligi, dikkatin daginik olmasi
@ Karar verme gicligu
Ne olup bittigini anlayamama
@ Dunyayi anlamsiz ve bos hissetme

ice kapanma, iliskilerde yasanan catismalarin
artmasi

@ Mesleki sorunlar, is veriminin bozulmasi

Salgin hastalik riski nedeniyle herkes gibi

zorlu bir dénemden gectiginizi hatirlayin. Bu
slrecte yasadiklariniz  karsisinda  stres,
endise, kaygl, panik vb. gibi duygusal tepki-
ler yogun bir sekilde ortaya cikabilir. Baslan-
gicta bu duygular size hi¢c kaybolmayacak-
mis gibi gelebilir, ama caba gosterdiginizde
bu duygularin gececegdini bilmelisiniz.

YETiSKINLER iCiN
YARDIM REHBERI

Unutmayin ki bu ve benzeri duygular anor-
mal bir olay karsisinda bir¢ok insanin yasa-
yabilecegi ortak duygulardir ve yasanmasi
olduk¢ca normaldir. Cevrenizde olup biten-
leri anlamak i¢in kendinize zaman verin.

SALGIN HASTALIK
DONEMINDE

PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGIMIZI
KORUMAK

Salgin  hastalik slrecinde yasadiginiz
yogun stres ve kaygi tepkilerinde zamanla
herhangi bir azalma olmuyorsa, bu tepki-
lerin sikhgr ve siddeti giderek artiyorsa ya
da stres ve kaygi ile basa cikamadiginizi
dasdnlyorsaniz, mutlaka okulunuzun
rehberlik ve psikolojik danisma servisine,
bolgenizdeki rehberlik ve arastirma mer-
kezine basvurunuz veya bir ruh sagligi
uzmani ile gérisiniz.
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SALGIN HASTALIK DONEMINDE
TOPARLANMANIZA YARDIMCI
OLABILECEK BAZI ONERILER

Salgin hastalik tehdidi gibi zorlu bir yasam olayi
karsisinda insanlar, kendilerini glivende hissetmek ve
her seyin kontrol altinda oldugunu bilmek ister. Bu
ylzden, koronavirls riskinin Uzerinizdeki olumsuz
etkilerini azaltmak icin psikolojik saglamliginizi artirmak
oldukca 6nemlidir.

Asadida, koronavirus riski strecinde psikolojik saglamli-
ginizi artirmaniza yardimci olabilecek 6neriler sunul-
maktadir. Bu énerilerin bazilari size garip ve gereksiz
gelebilir ya da hosunuza gitmeyebilir. Yine de bu dneri-
ler, yasadiginiz stres ve kayginin Gstesinden gelmenizde
size yardimci olabilir.

Koronaviriis ile ilgili bilimsel,

somut ve gercekei bilgiler edinin.

Bir salgin hastalik riski altinda stres ve kayginizi saglikh
bir sekilde yonetmenin en iyi yolu dogru ve gercekgi
bilgi edinmektir. Bu nedenle koronavirtis (COVID-19) ile
ilgili olarak uzman kisilerden ya da yetkili kurumlardan
gelen dogdru bilgilere gore hareket edin.

Koronaviriis riskinden korunma

yoéntemlerini dgrenin ve uygulayin

Yetkili kisi ve kurumlarin koronavirUs riskinden korunma
yontemleri ile ilgili verdikleri bilgileri 6grendikten sonra
size yonelik uyari ve dnerilere titizlikle uyun.

Sagliginizi 6nemseyin

Duzenli beslenmeye ve sadlikli yiyecekler tiketmeye
O6zen gobsterin, bol su icin. Yeterince dinlenmeye ve
uyumaya calisin. Mimkinse ev icinde spor ya da egzer-
siz yapin, diizenli olarak dus alin. Ayrica, normal zaman-
da aldiginizdan daha fazla cay, kahve, asitli icecekler ve
yogun seker katkili besinler tiketmeyin; clnkd bunlar
bedeninizde var olan stresi, gerilimi ve kaygiyi artirir.
Unutmayin ki, fiziksel saglik ve ruh saghgi birbiriyle
yakindan iliskilidir. Fiziksel sagliginiza dikkat etmek ruh
sagliginizi da korur.

Giinliik aktivitelerinizi siirdiiriin

MUmkin oldugunca gUnlUk rutininizi ev icinde strdrin.
Uyku ve yemek saatlerinizin degismemesine 6zen
gosterin. Gln icinde dinlenme, egzersiz ve bos zaman
etkinliklerine yer verin.

Kendiniz i¢in

giinliik amagclar belirleyin.

Kendiniz icin gin icinde evde yapabilecegdiniz en az bir
amac belirleyin ya da bir “yapilacaklar listesi” hazirla-
yin. Uzun zamandir istediginiz bir kitabi okumak, ertele-
diginiz islerinizi tamamlamak, sevdikleriniz icin 6zel bir
yemek hazirlamak, hobilerinizle ilgilenmek gibi kendini-
ze 0zgl cok cesitli amaclar olusturabilirsiniz.

Fiziksel aktivite ve

canlihginizi koruyun

Asiri diizeyde TV izlemek, uzun saatler boyunca bilgisa-
yar oyunlari oynamak ya da uzun silre sosyal medyada
takilmak bir stire sonra fiziksel ve ruhsal olarak sizi yorar
ve enerjinizi dustrlr. Diger yandan, gin icinde sizi aktif
ve canl kilacak etkinlikler sayesinde moraliniz dizelir,
enerjiniz ve yaraticiliginiz artar, kendinizi zinde ve mutlu
hissedersiniz. Internet Uzerinden pilates, jimnastik gibi
farkl alanlara 6zgU cok cesitli egzersizler, kilturfizik
hareketleri ya da cesitli sportif etkinlikleri 6grenebilir ve
evde kolaylikla yapabilirsiniz. Yine cesitli nefes ya da
gevseme egzersizleri ile kayginizi azaltma ve sidkneti-
nizi korumaya yardimci olacak teknikler uygulayabilirsi-
niz.

7.Arkadaslarinizla ve yakinlarinizla

iletisim kurmaya devam edin.

Herkes gibi diger insanlarla fiziksel temastan kacinma-
niz gerektiginden ve sosyal izolasyon altinda oldugu-
nuzdan arkadaslarinizla ve vyakinlarinizla ylz ylze
gorisememek sikinti verici olabilir. Ancak telefon,
sosyal medya ya da internet uygulamalari ile sevdiginiz,
deger verdiginiz, glvendiginiz ve birbirinize her zaman
destek oldugunuz kisilerle dtizenli olarak iletisim kurma-
ya devam edin.

Duygu ve diisiincelerinizi paylasin

Sizi anlayabildigini distndtginiz dider insanlara
yasadiklarinizi anlatin. Yasadiklariniz hakkinda konusur-
ken, olaylarla birlikte, izlenimlerinizden, distnceleriniz-
den ve duygularinizdan da bahsedin.

Salgin hastalik stresince oldukg¢a stresli bir dénemden
gecebilirsiniz ve bu slrecte yasadiklariniza yoénelik
yodun duygusal tepkileriniz olabilir. Cevrenizde olup
bitenleri anlamak icin kendinize zaman verin. Duygulari-
nizi bastirmayin, ayni zamanda glc¢lU yanlarinizi da
hatirlayin. Unutmayin ki zor seyler yasasaniz da bunlarin
Ustesinden gelebilir ve ¢6zUm bulabilirsiniz.

Medyayi saghkh kullanin

Medya ya da sosyal medya Uzerinden dinyada ve
Ulkemizde koronavirls salgini ile ilgili ne olup bittigini
6grenmek istemeniz olduk¢ca dodaldir. Ancak, koronavi-
rus salgint ile ilgili haberleri 7/24 araliksiz ve asiri sekilde
takip etmekten, strekli tekrarlayan gorintuileri ve tartis-
malari izlemekten kacinin. Koronavirlis sirecine ait
gorintd, resim, haber ve tartismalara gereginden fazla
odaklanmak, kendinizi oldugundan daha fazla tehlike ya
da tehdit altinda hissetmenize, panik olmaniza ve stres
tepkilerinizin artmasina neden olabilir. Gln icinde kendi-
nize belirli zaman araliklari belirleyin ve koronavirds ile
ilgili haberleri sadece bu zaman araliklarinda takip edin.

Diisiincelerinizi gézden gegirin

Yodun stres ya da kaygl yasadiginizi fark ettiginizde
aklinizdan gecenleri gézden gecirerek dogru, gercekgi
ve olumlu seyler disinmeye 6zen goésterin. Ornedin,
ben her kosulda degerliyim ve seviliyorum, glivendeyim,
¢cevremde bana yardimci olacak insanlar var, glc¢liydm
ve olasi risklerden korunmak icin yapabileceklerim var,
uyarilar ve oOneriler dogrultusunda gerekli 6nlemleri
aldigimda olasi riskleri azaltabilirim gibi.

Uzmana basvurun

Buradaki oénerileri uygulamaniza ragmen, yasadiginiz
psikolojik travma ile basa ¢ikamadiginizi disintyorsa-
niz, daha detayl bilgi icin, okulunuzun rehberlik ve
psikolojik danisma servisi, bolgenizdeki rehberlik ve
arastirma merkezi veya bir ruh saghgi uzmani ile
goriisebilirsiniz.



