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PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

Yasadigimiz bu sUregte; hayatin bir déne-
minde alisilmamis, beklenmedik olagan disi
bir olay ve durumla karsilasma olasiliginin
var olabilecegini hep birlikte deneyimleye-
rek hatirliyor ve &égreniyoruz. Bu sureci hep
birlikte iyi yonetebilmeyi basarabilirsek, “Psi-
kolojik Saglamlik” olarak tanimlanan; ¢cok zor
kosullara karsin bu olumsuz kosullarin Uste-
sinden basariyla gelebilme ve uyum sagla-
yabilme yetenegimiz gelisecek. Kisisel dzel-
liklerimiz arasinda saydigimiz maddelere bir
yenisi daha eklenecek belki de..

Kaygi ve Korku Tepkileriniz Olagan ve Gegici

Zorlu yasam olaylarinda stres ve kayg tepkileri beklendik bir durumdur. insan; dogasi geredi bilme-
digi ve ongdremedigi ttm durum ve kosullarda, kaygi belirtileri gosterir. Baslangi¢ta bu duygular size
hic kaybolmayacakmis gibi gelebilir ama ¢aba gdsterdiginizde bu duygularin gececegdini bilmelisiniz.
Onemli olan kaygi ve korkunun hayatimizi kontrol etmesine izin vermemeyi basarabilmektir.

KAYGI VE KORKULARIMIZLA NASIL BAS EDEBILIRIZ?

[TUm Tedbir Kararlarina Uyarak

Kisisel hijyene dikkat etmek, sosyal mesafeyi korumak, kalabalk ortamlarda bulunmamak ve gerek-
medikce evden ¢cilkmamak qgibi tedbir kararlarina uymak sadece viruse yakalanma riskimizi azaltmakla
kalmayip kontrolun bizde oldugu dusuncesiyle kaygr ve korkularimizi da kontrol altina almamizi sag-
layacaktir.

Uyku ve Yemek Rutinlerinizi Bozmayarak

Evde olmak uyku ve yemek duzeninin bozulmasina neden olabilir. Rutinlerin, bize glindelik hayatin ve
normallik duygusunun gelistirilmesine yardimci oldugunu unutmadan davranmaya c¢alismak faydali
olacaktir. Ev icindeki gunluk rutinlere mumkun oldugunca devam etmeye calismak evde ki tum birey-
lere lyi gelecektir.

Haber ve Sosyal Medya Takibine Sinirlama Getirerek

Medyada her yeni gelisme ile birlikte kirli bilginin de yayilma hizi var olan kayglyl daha da artiriyor.
Kaygimizi kontrol altina alabilmek adina guvenilir ve resmi kaynaklardan bilgi almak oldukc¢a degerli.
Guvenilir kaynaklari takip ederken de bir sinirlama getirmek énemli. Korona virls haberlerine maruz
kalmamizi gunde 30-40 dakika ile sinirlandirmak da bu sUrecte ise yarar bir yontem olacaktir.

Baska Seylere Odaklanarak

Surekli salgin hakkinda konusmak kaygl duzeyini artiracaktir. Bu sureci daha verimli hale getirmek

elimizde. Daha 6nce yapmayi planladiginiz, ertelediginiz ya da zamansizlik sebebi ile baslayama-
diginiz islerinizi hayata gegirmenin tam da zamani..

Hareket Ederek

Hareketsiz kalmak sadece sagligimizi dedil ruh halimizi de olumsuz etkiler. Kendimizi depresif
hissetmemize neden olabilir. Evde de yapabilecedimiz bircok egzersiz var. Spor yapabiliriz, muzik
acip dans edebiliriz, halk oyunlari oynayabiliriz. Bu tur aktiviteler hareket etmemizi saglayacaktir.

Nefes Egzersizleri Yaparak

Gun igerisinde kendinizi iyi hissetmediginiz, kaygl ve korkunuzu kontrol edemediginiz anlarda
nefes egzersizleri iyi gelecektir. Burnunuzdan 3 saniyede nefes alip 3 saniye nefesinizi tutup 6
saniyede yavas yavas agzinizdan nefesinizi verebilirsiniz. Ust Uste tekrar etmek istediginizde arada
birka¢c normal nefes molasi vermek ve bu egzersizi oturarak yapmak bas donmesi etkisini azalta-

caktir.

Hobilerinize Vakit Ayirarak ve Yeni Hobiler Edinerek

Size iyi gelen, ilgilenirken vaktin nasil gectigini anlamadiginiz seyleri en iyi siz bilirsiniz. Orgu or-
mek, resim ¢cizmek, mandala boyamak gibi hobilere vakit ayirmak iyi gelecektir.

Gozlemlenen Her Belirti Enfekte Oldugunuz Anlamina Gelmez

Kaygl semptomlari (nefes darligi, kalp carpintisi, gdégus agrisi, terleme ve titreme) virlsun semp-
tomlari ile uyusabilir. Sakinliginizi koruyun. Yasadiginiz bazi belirtiler, kaygilarinizin sizde gosterdigi
bedensel semptomlar da olabilir. Bu semptomlar ne zaman yasadiginizi gézlemleyin. Olumsuz
bir haber dinlediginizde ya da izlediginizde, arkadaslarinizla aranizda korona virtsle ilgili olumsuz
konusmalar gectikten sonra bu semptomlari yasiyorsaniz kendinize teshis koyup telaslanmadan
once bir kere daha dusunmeniz faydali olacaktir.

Sevdiklerinizle iletisim Kurmayi ihmal Etmeyin

Bu suUrecte sosyal izolasyon geregi sevdiklerimizle bulusamasak da gorusmeye devam etmek,
iletisimi surdurmeye ¢alismak bize oldukca iyi gelecektir. Goruntult aramalar yaparak, birbirimize
gelecekle ilgili planlarimizi, bugunler gectikten sonra yapacaklarimizi anlatabilir, hobilerimizden
bahsedebiliriz.

Bu Zorlu Yasanti Bize Ne Ogretmeye Calisiyor?

Farkl telaslar i¢cinde yogun ve hizli yasiyorduk bircogumuz. Kalbimizi, ruhumuzu dinlemeye pek
de vaktimiz olmuyordu. Bu sure¢; ruhumuza dénmek, zorlu yasam kosullarinin bize 6gretmeye
calistiklar Uzerine dusunmek icin bir firsat belki de. Hayata bakisimiza, Kisiligimize, iliskilerimize,
kazandigimiz yeni bakis acilariyla farkl tatlar katacagiz belki de..

Hayatta hicbir sey kalici degil. Bugtnler de gececek. inanin hepimiz zannettigimizden cok daha
fazla dayaniklyiz.

Saglikla ve sevgiyle kalin..
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