COVID-19 SALGINI SIRASINDA STRESLE BAS ETME YOLLARI

Diinya Saglik Orgiitii tarafindan pandemi olarak ilan edilen ve tiim diinyada milyonlarca insan1
etkileyen Covid-19 salgin1 yasamlarimizda yarattigi etkilerle kiiresel bir afettir. Bir salgin
stirecinin i¢inden gegerken ruhsal agidan etkilenmemek miimkiin degildir. Bu siire¢ hepimiz

i¢in stresli bir siirectir ancak bu stresle nasil bas ettigimiz 6nemli bir sorudur.

Bu bilgilendirici metinde Bursa Uludag Universitesi Genglik Danigsma Merkezi olarak Covid-
19 salgmin ruhsal etkileri hakkinda bilgi vermek ve salginin yarattig1 strese karsi psikolojik

saglamlilig artiracak yontemleri paylasmak istiyoruz.

Dogal afetler, giivenlik ve emniyet duygumuzu sarsarak bizleri belirsizlik ve bilinmezlikle kars1
karsiya birakirlar. Yasamlarimizin bir diizeni ve stirekliligi oldugu inancini zedeler ve gilindelik
yasam rutinimizde belirgin degisiklikler yaratirlar. Bu degisimler kaginilmaz olarak bireylerde
stres tepkileri yaratir. Afetlerin yarattigi stres tepkilerini kontrol etmek ya da azaltmakla
hedeflenen bu tepkileri tamamen ortadan kaldirmak degildir; stresle bas etmek kisilerin
duygularini, bedensel duyumlarini ve zihinlerinden gegen diisiinceleri fark etmeleri ve kabul

etmeleri ile baslar.
Stres Tepkilerinizin Farkinda misiniz?
Salgin siirecinde asagida ifade edilen stres belirtilerini yasiyor olabilirsiniz:

e Kaygi, endise, ¢aresizlik, imitsizlik

e Huzursuzluk ve sikismislik hissi

e Hissizlesme, ige kapanma, yabancilagsma duygulari

e Kendinizin ve sevdiklerinizin sagligina iliskin endiselenmek

e Uyku diizeninde degisiklikler: uyumakta zorlanma ya da ¢ok fazla uyuma

e Istah diizeninde degisimler: istahinizin artmasi ya da azalmasi

e Dikkat daginiklig1 ve odaklanmakta zorluklar

e Zihninizin siirekli salginla ilgili diisiincelerle dolu olmas1

e Sosyal medya, internet ve televizyon araciligiyla siirekli salginla ilgili gelismeleri takip
etme istegi ya da salgini diislindiirecek ortamlardan, nesnelerden kaginmak.

e Strese bagl bedensel yakinmalar (mide ve bagirsak sikayetleri, bas agrisi vb)

e Covid-19 belirtilerine kars1 hassasiyet gelistirmek ve bedeninizde bu belirtilerin olup
olmadigini siirekli kontrol etmek. Ornegin sik sik atesinizi lgmek, nefesini izlemek vb.

e Hijyen kurallarin1 gereginden ¢ok daha fazla uygulamak



e (Cabuk yorulmak, halsizlik
e Kolay otkelenmek

Salgin siirecinde yasanmasini olagan gordiigiimiiz bu stres tepkileri bireyden bireye farklilik
gosterebilir. Siz bu siiregte ne tiir stres tepkileri yasiyorsunuz? Duygulariniz, bedensel
duyumlariniz ve bunlara eslik eden diisiinceleriniz neler? Ozellikle endise, kaygi gibi
duygularmizin arttig1 ve azaldig1r zamanlar var mi1? Bu zamanlarin ayirt edici 6zellikleri neler?
Duygularimizi fark etmeniz, kabullenmeniz ve bu duygularin ‘olagan iistii bir duruma verilen

olagan tepkiler oldugunu’ bilmeniz kayginizi kontrol etmeniz i¢in gerekli ilk basamaktir.

Ozetle; kendimizin ve sevdiklerimizin saghgm tehdit eden bir durum karsisinda
kaygilanmamiz olduk¢a dogaldir. Ayn1 zamanda kaygi gerekli 6nlemleri almamiz konusunda
bizi harekete gecirdigi i¢in islevseldir. Ancak zaman zaman hissettigimiz kaygi seviyesi

gereginden fazla artarak koruyucu islevini yitirebilir.
Kaygimizin yiikseldigi durumlarda neler yapabilirsiniz?

Belirli Zamanlarda ve Giivenilir Kaynaklardan Bilgive Ulasmak

Covid-19 salgimi yasamlarimizda bir belirsizlik ve ongoriilemezlik durumu yaratti. Bu gibi
durumlarda kendimizi giivende hissetmek amaciyla daha fazla bilgi edinmeye ihtiyag
duyabiliriz. Vaktimizin ¢ogunu ¢esitli kaynaklardan virlis ve covid-19 hastaligina dair
gelismeleri takip ederek gecirebiliriz. Ancak salginla ilgili gelismeleri ve haberleri siirekli takip
etmek kaygi seviyemizi ve diger stres tepkilerimizi daha fazla artiracaktir. Bu nedenle sik
araliklarla bilgi edinmek yerine belirli zamanlarda (6rnegin giinde 2 defa) giivenilir ve belirli

kaynaklardan bilgi edinmek kayginizin gereginden fazla artmasini engelleyecektir.

Giinliik Bir Rutin Olusturmak

Salginin etkisiyle son donemde hepimizin giinliik rutini ve yasam aligkanlhiklar1 degisti.
Rutinlerimiz bize kontrol hissi veren ve bizi giivende hissettiren yasam aliskanliklarimizdir. Bu
yeni donemde 6zellikle evde kalanlar i¢in giinliik bir rutin olusturmak ve giinii planlamak
olduk¢a oOnemlidir. Uyuma saatlerini, yeme saatlerini, ¢alisma diizenini ve hobilerinizi
kapsayacak bir rutin olusturmak bu siirecte size kontrol ve giiven hissi verecektir. Zaman zaman
eski aliskanliklariniz1 = siirdiirme istegini yogun hissedebilirsiniz. Bu hisleriniz  ¢ok
yogunlastiginda kendinize salgin oncesi giindelik rutininizi su an devam ettirmenizin sizin
kontroliiniizde olmadigint hatirlatin ve su soruyu cevaplamay1 ¢alisin: Bu siirece en kolay

sekilde uyum saglayabilmek i¢in neler yapabilirsiniz? Yeniden giindelik bir rutin olusturmak



ve yeni aligkanliklar edinmek zaman alacaktir. Unutmayin ki su an bir kriz donemindeyiz. Evde
kaldiginiz her an1 ‘liretken’ gecirip, her konuda kendinizi gelistirmek gibi gercek¢i olmayan bir
beklenti altina girmeden size emniyet ve kontrol hissi verecek yasam aliskanliklart kesfetmeniz

kaygilarinizi azaltacaktir.

Gevseme Egzersizlerinden Yararlanmak

Nefes Egzersizi

Bir tehdit ile kars1 karsiya kaldigimizda viicudun alarm sistemi olarak da bilinen sempatik sinir
sistemi devreye girerek bizi olas1 tehdit ve tehlikelere karsi savasmaya ya da kagmaya hazirlar.
Salgin siirecinde yasadigimiz gibi bazen tehdit kaynagi uzun siirelidir ve ne zaman bitecegi de
belirsizdir. Bu kosullarda sik sik tetiklenen alarm sistemini devre dis1 birakmanin en temel
yollarindan biri nefes egzersizleridir. Nefes egzersizlerini uyguladiginizda tehdit alarmi

yavaglar ve bedeniniz gevseme durumuna gegmeye baslar.

e Rahat bir pozisyonda oturun ya da uzanin. Eger ¢cevrenizdeki seylere bakmak dikkatinizi
dagitiyorsa gozlerinizi kapatin. Eger gozlerinizin acik olmasi sizi daha giivende
hissettirecekse belirli bir yere odaklanin.

e Nefesinizi izleyin. Genelde zihnimiz o kadar mesguldiir ki nefes aldigimizin farkinda
olmay1z. Nefes alis verisinizi fark etmeye baslaym. Nefes alirken burun
deliklerinizden giren serin havayi, nefes verirken burun ucunuzdaki sicak ve nemli
havayi fark edin.

e Bir elinizi karninizin iistiine koyun ve her nefes alisinizda karninizin yukari dogru
kalktigin1 fark edin. Burnunuzdan nefes alirken 3’e kadar sayin, 2 saniye tutun ve yine
burnunuzdan 5’e kadar sayarak verin. Aldiginiz nefes hizindan daha yavas bir hizda
nefesinizi vermeye calisin. Tekrar basa doniip bir siire devam edin.

e Nefesinizi izlerken zihninize diisiinceler gelebilir, gelmesine izin verin, fark edin
ancak diistincelere kapilmayin ve tekrar nazikce nefesinize doniin.

e Bir siire denemeye devam edin.




Asamah Kas Gevsetme Egzersizi

Yogun stres donemlerinde viicuttaki alarm sistemi siirekli tetikte oldugu i¢in giin iginde

farkinda olmadan belirli kas gruplarinizi kasiyor olabilirsiniz. Asamali kas gevseme egzersizleri

kas gruplarinizi asamali ve kontrollii olarak kasip gevseterek kas gruplarinizda biriken

gerginligi azaltmayi hedefler. Diizenli uyguladiginizda bedeninizin farkli bolgelerindeki

kasilma ve gevseme hissine yonelik farkindaliginiz artar. Boylece stres aninda gerilen

kaslarimizin ilk belirtilerini fark etmenize ve gevsetmenize yardimci olur. Viicudunuz

rahatladik¢a zihniniz de rahatlamaya baslar.
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Rahat bir pozisyonda oturun ya da uzanin. Yavag ve derin nefes alip vermeye baslayin.
Hazir oldugunuzda dikkatinizi sag ayagmiza verin.Sag ayak kaslarinizi yavasca
olabildigince gerin ve iginizden 5 saniye sayim. Sonra ayaginizi gevsetin ve 10 saniye
boyunca ayaginizdaki gevseklik hissine odaklanin. Derin ve yavas nefes alip vermeyi
stirdiiriin. Hazir oldugunuzda ayni adimlar takip ederek sol ayaginizi gerin ve gevsetin.
Germe ve gevsetme iglemlerine su kas gruplariyla devam edin:

sag baldir, sol baldir

sag ve sol uyluk

kalga

karin

gogis

sag kol ve el

sol kol ve el

boyun ve omuzlar

yiiz ( Gozlerinizi kapatin, tiim yiizliniizii miimkiin oldugunca burustun burusturun ve

gevsetin. Gozlerinizi, agzinizi kocaman agin gerin gerin ve sonra gevsetin)

Hatirlatma: Eger boyun ve sirt problemleriniz varsa, gecmiste kas spazm Oykiiniiz varsa

bir doktora danigarak bu egzersizi uygulayin




Simdi ve Burada’va Odaklanmak

Kaygi duygumuzun ¢ok yogunlastigt zamanlarda zihnimiz ‘simdi ve burada’ degildir; ya
gecmisle ilgili ya da gelecege dair diisiincelerle doludur: “ Ya virlis kaptiysam ve ¢ocuguma
bulastirdiysam”, ““ ya annem viriis kaparsa”, “ya salgmn hi¢ bitmezse” vb. Boyle zamanlarda
kaygty1 azaltmanin yollarindan bir digeri duyu organlarimiz araciligiyla yeniden simdiki ana

odaklanmaktir.

Topraklama Egzersizi: 5 4 3 2 1 Calismasi

e Miimkiinse yalniz olabileceginiz bir yerde rahatca oturun. Nefesinizi yavas bir sekilde
alip vermeye baslayn.

e Etrafimiza bakin ve gordiigiiniiz 5 seyi miimkiinse yiiksek sesle saym. Ornegin: Camin
arkasindaki agacin yesil yapraklarmi goriiyorum. Oniimdeki halmin gigek desenlerini
goriiyorum. 5’e tamamlayana kadar devam edin.

e Duydugunuz 5 sesi saym. Ornegin: Disaridan gelen bir kusun sesini duyuyorum,
yoldan gegen motosikletin sesini duyuyorum vb. 5’e tamamlayana kadar devam edin.

e Bedensel duyumlariniza odaklanin ve fark ettiklerinizi saym. Ornegin: Oturdugum
koltugun sirtimda yarattig1 gerginligi hissediyorum, pencereden gelen riizgarin tenimde
biraktig1 serinligi hissediyorum vb. 5’e tamamlayana kadar devam edin.

e Simdi listenin bagina doniin sirayla gordiigiiniiz, isittiginiz ve dokunma duyunuzun fark

ettigi 4 seyi i¢inizden tekrarlaym ve 3-2-1 olarak egzersize devam edin.

Diisiincelerimizin Farkinda Olmak

Salgin siirecine dair zihnimizden gegen senaryolar ve igsel konusmalarimiz duygularimizi

dogrudan etkiler. Kendi i¢ diinyaniza baktiginizda zihninizde nasil bir senaryo olusuyor?

Kiiresel bir salgin gibi dogal afet durumlarinda felaketlestirici senaryolar igeren diisiinceler
zihnimizde 6n plana ¢ikar. Boyle zamanlarda bu diisiincelerin ¢ogunlukla diisiince hatalar:
icerdigini ve mutlak gercekler olmadigim hatirlayin ve size kaygi veren diistinceler yerine

daha gercekgi olan alternatif diisiinceleri arastirin.



Ornegin:

Diisiince Hatalar iceren Diisiinceler islevsel Diisiince

“ Bu salgin hig bitmeyecek” “Su an salginin ne zaman bitecegi belirsiz ancak su ana
kadar diinyada bitmeyen bir salgin goriilmedi, bu

salgin da digerleri gibi sonlanacak”

“ Viris bana kesin bulasacak” “ Hijyen kurallarina dikkat eder ve gerekli dnlemleri

alirsam kendimi viriisten koruyabilirim”

Kontrol Edebileceginiz Durumlara Odaklanmak

Kayginiz ¢ok arttiginda odagmiz nerede? Ornegin salginin ne zaman bitecegine dair kontrol
sahibi olmadiginiz bir durumla ilgili endise verici disiinceler i¢inde mi giine devam
ediyorsunuz? Yoksa bu salgindan kendinizi ve ¢evrenizi nasil koruyabileceginize dair neler
yapabileceginize mi odaklaniyorsunuz? Stresli durumlarda odaginizi degistiremeyeceginiz
faktorler yerine kontrol edebileceginiz faktorlere ¢evirmek kayginizi azaltmaniza yardimci

olabilir.

Asagidaki sema kayginizi yonetmeniz ve kaygi esnasinda odaginizin nerede oldugunu

gérmeniz konusunda size yardimci olacaktir.



Soru 1: Su an kayginizin kaynagi nedir? Sizi kaygilandiran nedir?
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Soru 2: Bu durumla ilgili yapabileceginiz herhangi bir sey var mi?

¥ ¢

Cevabiniz evet ise ne
yapabll.e.ceg|n|z| 2|hn|n.|z<-:l(? Cevabiniz hayir ise sizin
netle§.t|r|nt segen.eklerlnm kontroltiniizde olmayan bir

belirleyin ve bir plan durum ile karsi karsityasiniz.

olusturun. Oncelikle bunu kabullenin ve

odaginizi degistirin

Soru 3: Bu durumlailgili su an yapabileceginiz bir sey var mi?

{ 4

---- Evet--- --- Hayir--- %
¥ _

Hayir ise
planladiginiz karari
ne zaman ve nasil

yapacaginizi

belirleyin
A 4 :

Planinizi su an uygulayin ve
sonrasinda bu konuyla ilgili
endiselenmeyi birakmaya
calisin, elinizden geleni
yaptiginizi kendinize hatirlatin

Bu konuyla ilgili su an
endiselenmeyi birakin ve
odaginizi degistirin

Stresle Bas Etmemizi Kolaylastiran icsel Kaynaklarimizi Kesfetmek ve Kullanmak

Icsel kaynaklarimiz yasamdaki zorluklarla miicadele ederken bizi gicli kilan
aliskanliklarimizi, hobilerimizi ve iliskilerimizi igermektedir. Aslinda igsel kaynaklarimizi
strese karsi bizi koruyan bir koruyucu kalkan olarak da diisiinebiliriz. Ancak yasamimizdaki

stres faktorleri arttiginda, 6zellikle umutsuzluk ve caresizlik duygularini yogun hissettigimiz



zamanlarda koruyucu kalkanlarimizi daha ¢ok kullanmak yerine genellikle birakmay1 tercih

ederiz ve strese karsi bir sifir yenik miicadeleye baslariz.

Bu nedenle salgin siirecinin i¢inden gegerken i¢sel kaynaklarinizi tekrar hatirlayin

Zihninizi ve bedeninizi zinde tutan etkinlikleri giinliik rutininize eklemeye ¢aligin.

Cogunlukla evde vakit gecirseniz bile giiniin belirli bir zamanini fiziksel aktiviteye
ayirmay1 deneyin

Fiziksel olarak bir izolasyon siirecinde olsak da sosyal baglarimizi siirdiirmenin bizim
kontroliimiizde oldugunu unutmayin. Kaygimizin yiikseldigi, ice kapandiginiz
zamanlarda giivenilir bir yakininizla iletisime gegin.

Bu siireci uzun zamandir yapmayi istediginiz ama zaman ayiramadiginiz hobileriniz
icin bir firsat olarak ya da yeni bir hobi edinmek igin bir kesif siireci olarak
degerlendirin.

Diizenli uykunun ve dengeli beslenmenin de bizi strese karsi giiglii kilan igsel

kaynaklarimiz oldugunu unutmayin.

Son olarak, hep boyle devam etmeyecegini hatirlayin. Her siirecin bir basi ve sonu oldugu gibi

bu stirecin de bir sonu olacak.

Sevgiyle,



