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Çünkü hem hastalanma ve ölüm r�sk� taşımakta hem de

yaşam b�ç�mler�nde c�dd� değ�ş�mlere neden

olmaktadır. İnsanlar artık özgürce seyahat edememe,

geleceğ� öngörememe, �ş kaybı, uzakta yaşayan

yakınlarla temasın azalması, hastalığa bağlı

damgalanma, günlerce evden çıkamama, eğ�t�m ya da

�şle �lg�l� programları d�j�tal ortamdan yürütme g�b�

sıkıntılar deney�mlemekted�r.

Bu sağlık kr�z� karşısında, �nsanların tepk�ler� değ�şmekle

beraber duygusal, b�l�şsel ve f�z�ksel bazı ortak

bel�rt�lerden söz edeb�lmek de mümkündür. İnsanlar,

duygusal olarak şaşkınlık, şok, öfke, çares�zl�k, suçluluk,

utanç, umutsuzluk, güvens�zl�k, end�şe ve korku

h�ssetmekted�r. B�l�şsel olarak, kend�ler�ne veya

yakınlarına v�rus bulaşacağı düşünceler�nde

boğulmaktadır. Ayrıca odaklanmakta ve kararlar

almakta zorlanmaktadır. F�z�ksel olarak �se uykuya

dalamama, uykuyu sürdürememe, aşırı uyuma, yorgunluk,

ted�rg�nl�k, günlük �şler� devam ett�rmede güçlük, yeme

�steğ�n�n azalması ya da artması ve bedende çeş�tl�

ağrılar g�b� tepk�ler serg�lemekted�rler. Ayrıca, daha

öncek� pandem� süreçler�nde ed�n�len tecrübeler, ruhsal

bozuklukların da görüleb�leceğ�n� b�ze haber

vermekted�r. Depresyon, çeş�tl� kaygı bozuklukları,

travma sonrası stres bozukluğu, ps�kot�k ataklar ve

�nt�har vakaları salgın süreçler�nde artmaktadır. 

B�r yıla yakın zamandır, tüm dünyayı etk�s� altına alan b�r

pandem�yle karşı karşıyayız. Bu yazının kaleme alındığı tar�h

�t�barıyla, bu pandem�y� kontrol altına alab�leceğ� düşünülen

çeş�tl� aşılar uygulanmaya başlanmıştır. Buna rağmen,

pandem� önces� normal kabul ett�ğ�m�z yaşam akışına ger�

dönmek �ç�n henüz erken b�r vak�ttey�z. Bu da Cov�d-19’un

yaşamımıza get�rd�ğ� güçlükler ve bu güçlüklerle en sağlıklı

b�ç�mde nasıl mücadele edeb�leceğ�m�z üzer�ne düşünmey�

öneml� kılmaktadır.

Cov�d-19, k�m� zaman haf�f k�m� zamansa daha ağır seyreden,

solunum yolu semptomlarıyla kend�n� gösteren bulaşıcı b�r

hastalıktır. 

Cov�d-19

Sürec�nde

Ps�koloj�k

Sağlığımızı

Güçlend�rmek

Kl�n�k Ps�kolog Dr. Sema Karagöz 

Abant İzzet Baysal Ün�vers�tes� İlah�yat Fakültes�

D�n Ps�koloj�s� Anab�l�m Dalı Öğret�m Üyes�

"Bu hastalık, sadece f�z�ksel

sağlığı tehd�t etmekle

kalmamakta ps�koloj�k

olarak da �nsan varlığını

zorlamaktadır. "
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Yazının bülten�m�ze ulaştırılmasında emeğ� geçen ek�b�m�z

üyes� Nuray Ataman'a teşekkür eder�z. 



Hatta k�ş�den k�ş�ye de farklılıklar söz konusudur. Çünkü

�nsanların duygu ve düşünceler�, problem çözme st�ller�, yaşama

bakış açıları, sosyal bağlantıları ya da genel ps�koloj�k sağlıkları

b�rb�r�nden farklılık göstermekted�r. Kr�z durumlarında kend�m�z�

toparlayab�lme ve kolay uyum sağlama becer�m�z b�z�m

ps�koloj�k sağlamlığımıza �şaret etmekted�r. Böylece kend�m�z�n

ve sevd�kler�m�z�n olumsuzluklardan daha az etk�lenmes�n�

sağlayab�l�r�z. O halde şu sorular z�hn�m�z� kurcalamaktadır: 

Bu süreçle en etk�l� nasıl başa çıkab�l�r�z?

Bu sürece en kolay nasıl uyum sağlayab�l�r�z?

Kend�m�z� nasıl güçlend�reb�l�r�z? 

Yaşama nelerle daha d�rençl� devam edeb�l�r�z?

Kend�m�z� nasıl güvende h�ssedeb�l�r�z?...

Bu sorulara cevap olarak bazı öner�ler sunulab�l�r�z. Bu öner�ler,

pandem� sürec�n�n stres faktörler�yle daha güçlü baş etmem�ze

yardımcı olab�l�r. 

"İnsanlar, bahsetm�ş

olduğumuz bu stres ver�c�

güçlüklerle k�m� zaman �y� b�r

b�ç�mde baş edeb�l�rken k�m�

zaman �se uyum sağlamakta

zorlanmaktadır. "

N�san 2021 Sayı: 1

Bu sıra dışı durum karşısında

serg�led�ğ�m�z duygusal, b�l�şsel ve

davranışsal tepk�ler� tanımlamak ve

temel�nde yatan neden� keşfetmeye

çalışmak. Bunları olağan kabul etmek,

geç�c� olduğunun farkında olmak ve

kend�m�z� yargılamamak. Baş etmekte

zorlandığımız hususlar �ç�nse profesyonel

destek almak.

Bel�rs�zl�ğ�n ve yaşamsal tehd�d�n söz

konusu olduğu b�r sağlık kr�z�n�n

karşısında kaygı ve korku tepk�ler�

serg�lemek normald�r. Bu yüzden normal

düzeydek� end�şeler�m�z� savaşmamız

gereken b�r durum olmaktan çıkarmalıyız.

Hatta �şlevsel düzeyde kaygı b�z� mot�ve

eder, önlemler almamızı sağlar ve b�z�

hayatta tutar. Ne zaman k�, kaygı günlük

�şlevsell�ğ�m�z� bozmaya başlar ve b�z�m

�ç�n baş ed�lmes� zor b�r sıkıntı kaynağı

olur; o zaman b�r uzmandan destek

almayı da �hmal etmemel�y�z. 

Koronav�rus �le �lg�l� güven�l�r

kaynaklardan b�l�msel ve gerçekç�

b�lg�ler ed�nme yoluna g�tmek. Bu

b�lg�ler doğrultusunda önlemler almak

b�z� güçlend�recekt�r. H�ç b�lg�lenmemek

ve haber almamak bel�rs�zl�k h�ss�n�

artırab�l�r.

Kaynağı bell� olmayan ve sürekl�

korku pompalayan k�ş� ya da

kurumların b�lg�lend�rmeler�nden

uzak durmak.

B�lg� ed�n�rken ayrılan süreye de

özen göstermek. Sürekl� �lg�l�

programları �zlemekten ya da

sosyal medyada tak�p etmekten

kaçınmak. Her gün bel�rl� vak�tlerde

ve sürelerde b�lg�lenmek rahatlatıcı

olab�l�r. Örneğ�n; sabah ve akşam

haberler�n� 20 dak�ka tak�p etmek

g�b�. 

Düzenl� ve dengel� beslenmeye

d�kkat etmek. Aşırı çay, kahve,

karbonh�drat ya da n�kot�n

alımından uzak durmak. 

Günlük rut�nler oluşturmak ve bu

rut�nlere �st�krarlı b�ç�mde devam

etmek. Yataktan kalkma ve yatağa

g�tme saatler�n� bel�rlemek ve gün

�ç�nde yapılacaklarla �lg�l� esnek

planlamalar yapmak. 

·Koronav�rus, uyku bozuklukları r�sk�

taşısa da her gün aynı saatlerde

uyumaya ve uyanmaya çalışmak.

·Arkadaşlarımız, dostlarımız ve

d�ğer yakınlarımızla daha fazla

�let�ş�mde bulunmak ve paylaşımları

artırmak. Bu esnada �let�ş�m

araçlarını zeng�nleşt�rmek. Örneğ�n;

görüntülü aramalar yapmak.

D�j�tal ortamdan çeş�tl� kurslara,

sem�nerlere ya da programlara

katılmak. Fakat bunun �ç�n de

üzer�m�zde b�r baskı oluşturmamak.

Olağandışı b�r sürec� ek

sorumluluklarla daha da

zorlaştırmamak.

A�le �çer�s�nde paylaşımlarda

bulunmak, beraberl�k ve güven

duygusunu artırab�l�r. B�rl�kte yemek

yapmak, f�lm �zlemek, güzel

hatıralardan bahsetmek veya oyun

oynamak g�b� etk�nl�kler b�z�

güçlend�reb�l�r.

Spor yapmak ya da yürüyüşe

çıkmak hem f�z�ksel hem de

ps�koloj�k olarak sağlığımıza

katkıda bulunab�l�r.

Kend�m�z� manev� açıdan

güçlend�rmeye çalışmak. Örneğ�n;

dua etmek, müz�k d�nlemek ya da

b�ze �y� gelen çeş�tl� manev�

prat�klere yer vermek.

Düzenl� nefes ve gevşeme

egzers�zler� yapmak.İht�yaç sah�pler�ne yardımda bulunmak.
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Ps�koloj�k Sağlamlık Ek�b�'n�n eğ�t�m öğret�m yılı başında aldığı kararla Aralık ayında 20 öğrenc�n�n

katılımıyla çevr�m�ç�. ortamda başlayan"Ps�koloj�k Sağlamlık Grup Çalışması" sona erd�.  M. Sevcan

Mısır �le Duygu Betül Koca'nın kolaylaştırıcılığla gerçekleşen bu çalışma 12 oturum boyu devam ett�.

Yaklaşık b�r buçuk saat� bulan oturumlarda öğrenc�ler�m�z ps�koloj�k sağlamlık ve m�ndfulness

kavramlarına da�r b�rçok konuda b�lg� sah�b� oldular. Stres yönet�m� ve anda kalma konusunda

becer�ler�n de kazandırılmaya çalışıldığı bu çalışmada öğrenc�ler�n kend� özler�nde var olan

kaynakları bulma ve kullanab�lme becer�ler� üzer�nde duruldu. Çalışmanın sonunda çalışmada

kazandıklarımıza da�r hazırlanan panodaysa aşağıdak� �fadeler yer aldı. 

Ps�koloj�k

Sağlamlık Grup

Çalışmasında

sona gel�nd�
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Yalnız olmadığımı anladım.

Başlangıçta uyku problem�m

vardı artık oldukça azaldı. 

Anda kalma konusunda

zorlanıyordum, med�tasyona

yabancıydım. Ps�koloj�m� sadece

kend�m� yöneteb�leceğ�n�

zanned�yordum. Şaşırarak �kna

oldum.  

Bu ek�be katıldıktan sonra hayatta sah�p

olduğumuz bazı değerler�n ne kadar

öneml� b�r yere sah�p olduğunun b�l�nc�ne

vardım.  Göremed�ğ�m�z arkadaşlıklar,

alamadığımız tem�z havanın v�rüsle

savaşırken vücüdumuza gösterd�ğ�m�z

saygının ne kadar öneml� olduğunu

anladım. 

Heyecanlandığımda ,yoğun stres

yaşadığımda nasıl doğru nefes

alab�leceğ�m�, nedens�z görünen

duyguların arkasında yatanları

keşfett�m. Empat� �le sempat�

arasındak� farkı öğrend�m.  



Ps�koloj�k

Sağlamlık

Yen�
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Başlıyor!
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Marmara Ün�vers�tes� Rehberl�k ve Ps�koloj�k

Danışmanlık bölümü son sınıf öğrenc�s� Serkan

Uzundal'ın ve okulumuz Uzman Ps�koloj�k

Danışmanı Duygu Betül Koca

kolaylaştırıcılığında 3  oturum çevr�m�ç�

ortamda düzenlecek olan ps�koloj�k

sağlamlık konulu ps�koeğ�t�m�m�ze başvurular

alınmaya başlandı.

Sınıf farkı gözetmeks�z�n ver�lecek olan

eğ�t�mde �ç�nden geçt�ğ�m�z zor günlerde

ps�koloj�k açıdan daha dayanıklı olmak �ç�n

neler yapab�l�r�z bunu tartışacağız. B�z�

tak�pte kalın.   


