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[image: image4.jpg]





 
[image: image1.png]



Zorlu yaşam olayları karşısında çeşitli stres tepkileri   göstermemiz beklendik bir durumdur. Özellikle tüm dünyada yaşanan koronavirüs (COVID-19) salgını nedeniyle kendimiz, ailemiz, sevdiklerimiz, toplumumuz ve diğer insanlar için endişe, kaygı, panik ve korku yaşamamız olağandır. Hastalığa yakalanma riski altında olmak, virüs salgınının ne zaman son bulacağını tam olarak bilememek, salgın sürecinde yaşanabilecek sosyal ve ekonomik zorluklara yönelik belirsizlik yaşamak ve en önemlisi kendimizi ve ailemizi bu süreçte nasıl koruyacağımıza yönelik endişelerimiz ister istemez yoğun stres ve kaygı yaşamamıza neden olabilmektedir.

Zorlu Yaşam Olaylarına Verilen Ortak       Stres Tepkileri

· Sürekli tedirgin ya da panik olma     

· Öfke, gerginlik, sinirlilik, huzursuzluk

· Sürekli üzgün olma

· Umutsuzluk, çaresizlik, çökkünlük

· Aşırı umursamazlık

· Kendini katı ve duygusuz hissetme

· Her şeyin kontrolden çıktığını düşünme

· Ne olup bittiğini anlayamama

· Başkaları tarafından anlaşılmadığını düşünme 

· Dikkat eksikliği, dikkatin dağınık olması 
· Aklın  karışması

· Vücut kaslarının sürekli gergin olması

· Uykusuzluk ve uyku sorunları

· İştah bozuklukları

· Baş ve karın ağrısı gibi somatik şikâyetler

· Bağışıklık sisteminin bozulması

· Yorgunluk, bitkinlik, tükenmişlik

· İçe kapanma, kendini toplumdan uzak tutma

· İlişkilerde yaşanan çatışmaların artması

· Günlük aktivitelerden zevk alamama

PSİKOLOJİK DAYANIKLILIĞI ARTTIRMANIN YOLLARI
· Virüsle ilgili gelişmeleri ve bilgilendirmeleri takip ederken mümkün olduğunca asılsız, yanlış ve fazla bilgiden uzak durmak gereklidir. Edineceğimiz fazla bilgiler ekstra kaygı ya da strese neden olabileceğinden bilindik ve güvenilir haber kaynaklarını takip ederek aşırı kaygılanmayı önleyebiliriz.
· Çevremizle iletişim halinde kalmalı, sosyal bir varlık olduğumuzu unutmamalı ve mümkün olduğunca sevdiklerimizle haberleşmeliyiz.
· Mümkün olduğunca günlük rutinlerimizi korumaya çalışmak, yemek ve uyku düzenimizi bozmamak, evde geçirdiğimiz vakti en verimli hale getirebilecek ve keyif aldığımız çeşitli hobiler edinmek önemlidir.
· Fiziksel hareketliliğimizin kısıtlandığı bu  dönemde evde yapabileceğimiz çeşitli egzersiz planları oluşturmak kendimizi daha iyi hissetmemize yardımcı olabilir. 
· İçinde bulunduğumuz durumdan ötürü odaklanma süremiz azalmış olabilir, yapmamız gerektiğini düşündüğümüz işleri erteliyor olabiliriz. Bu noktada kendimize yüklenmememiz, kendimizi
zorunluluk hissiyatından kurtarıp nasıl daha mutlu ve huzurlu olacaksak o şekilde bir yol izlememiz gerektiğini ve üretkenlik kaybının içinde bulunduğumuz süreçte bunun oldukça normal bir durum olduğunu göz ardı etmememiz, olası kaygı ve stres seviyemizi azaltacaktır.

· Evden çalışmaya devam edenler ve odaklanma problemi yaşayanlar ise; okul/iş yerindeki rutinlerinizi ev düzeninize entegre ederek sürdürmeye çalışmak, yaşadığınız adaptasyon zorluğunu minimize edecektir.
· Zihnimizin   uğraşılara odaklanmasını sağlayabiliriz. Evden işimizi sürdürmek, evdeki diğer işlerle ilgilenmek, kitap okumak, film/dizi vs. izlemek gibi eylemlerle ve bunların dışında kalan olağan zamanlarda da evde gerçekleştirebildiğimiz hoşumuza giden etkinlikleri yaparak daha iyi hissedebiliriz.
KORONAVIRÜS RİSKİ SÜRECİNDE    PSİKOLOJİK SAĞLAMLIĞI ARTIRMAYA YARDIMCI OLABILECEK BAZI ÖNERİLERİ

· Koronavirüs ile ilgili bilimsel, somut ve gerçekçi bilgiler edinin.

· Koronavirüs riskinden korunma yöntemlerini öğrenin ve uygulayın

· Medyayı sağlıklı kullanın.

· Sağlığınızı önemseyin.

· Düşüncelerinizi gözden geçirin.

· Yaşadığınız duyguların normal ve geçici olduğunu bilin.

· Kendinize zaman ayırın.

· Aileniz ile birlikte zaman geçirin.

· Duygu ve düşüncelerinizi sevdiklerinizle paylaşın.

· Toplumsal dayanışmayı pekiştirin.

Uzmana başvurun !!
  Koronavirüs riski sürecinde, buradaki önerileri     uygulamanıza rağmen, yaşadığınız stres ve   kaygının etkileri artarak devam ediyorsa ya da yaşadığınız stres tepkileri ile başa çıkamadığınızı düşünüyorsanız lütfen bir uzmana başvurun.

Korona Günlerinde Pozitif Psikoloji

· Korona Günlerinde ruhsal olarak kendimizi iyi hissetmemiz açısından psikolojik bazı kurtarıcı durumlara başvurmak önemli bir adımdır.

· Psikolojimizi iyi yöne doğru yöneltmek için öncelikle günün her gün aynı geçtiğini düşünerek günü planlamak gereklidir.

· Normal yaşantımızı düşünerek evimizde yapılacak aktivite belirleyip o yönde plan yapılmalıdır. Örneğin bir saksıya çiçek dikimi bile planlı hale getirilerek kişinin kendini iyi hissetmesini sağlayabilir. Her gün evde geçirilecek günü planlayıp günü bölümlere ayırmak her açıdan kişiyi mutlu edebilmektedir.

· Pandemi durumlarında kişi sevdiklerinden uzakta izole bir yaşam sürdüğü için yakınlık duyduğu kişilerden uzakta olma duygusu zarar teşkil eder. Bu durumda birbirinden ayrı olan kişiler günümüzdeki teknolojik araçlar sayesinde her an birbirlerinin yanından olma hissi ile bir rahatlama yaşamaktadırlar. Bu rahatlamanın oluşmasında en büyük etken de tabi ki internet ve diğer araçlardır. Bu sayede kişi istediği zaman ve saat aralığında sevdikleri ve yakınlık duydukları kişilere ulaşma şansını yakalamaktadırlar.

· Psikolojik dayanıklılık “değişen durumlara tepki göstermede esneklik ve olumsuz duygusal deneyimlerden çıkıp kendini toparlamak” olarak tanımlanmış çok boyutlu bir kavramdır. 

NELER YAPABİLİRİZ?
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· Birçok belirsizlik olsa da belirsizlikler yerine kontrol edebileceğiniz durumlara odaklanabiliriz. Bu şekilde psikolojik sağlığımızı koruyabiliriz. Bunun sorumluluğu bizde, bunun kontrolü bizde. Kontrol edebileceğiz birçok şey var. Kontrol edebileceklerinize odaklanabilirsin  

· Kaygıyla baş etmeyi öğrenirsek, ruh sağlığımızı korursak, bağışıklık sisteminin yükünü azaltırız, fiziksel olarak daha güçlü oluruz ve Koronavirusüne daha az duyarlı oluruz. Sağlam vücut, sağlam ruh sağlığı birbirini tamamlar. Örneğin, kaygı ile baş etmeyi öğrenirsek, uyku, yeme ve egzersiz düzenimizi yeniden oturtabiliriz. 

Hilal TURAN 
Okul Psikolojik Danışmanı
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