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Covid-19
Sirecinde
Psikolojik
Sagligimizi
Giclendirmek

Klinik Psikolog Dr. Sema Karagéz
Abant izzet Baysal Universitesi ilahiyat Fakiltesi
Din Psikolojisi Anabilim Dali Ogretim Uyesi

Bir yila yakin zamandir, tim dinyayr etkisi altina alan bir
pandemiyle karsi karsiyayiz. Bu yazinin kaleme alindigi tarih
itibariyla, bu pandemiyi kontrol altina alabilecegi dusinilen
cesitli  asilar uygulanmaya baslanmistir.  Buna  ragmen,
pandemi &ncesi normal kabul ettigimiz yasam akisina geri
dénmek icin heniz erken bir vakitteyiz. Bu da Covid-19'un
yasamimiza getirdigi gUg|Uk|er ve bu gUg|Uk|er|e en sqghkh
bicimde nasil micadele edebilecegimiz Uzerine dusinmeyi
snemli kilmaktadir.

Covid-19, kimi zaman hafif kimi zamansa daha agir seyreden,
solunum yolu semptomlariyla kendini gésteren bulasici bir
hastaliktir.

Cunki hem hastalanma ve slim riski tasimakta hem de

yasam  bicimlerinde  ciddi  degisimlere  neden "Bu hastallkl sadece -I:iziksel

olmaktadir. insanlar artik &zgirce seyahat edememe,

gelecegi &ngérememe, is kaybi, uzakta yasayan Sag||§| tehdit etmekle

yakinlarla  temasin  azalmas,,  hastaliga  baglh

damgalanma, giinlerce evden gikamama, egitim ya da kal mqmakta psi kolojil(

isle ilgili programlar dijital ortamdan yiritme gibi

sikintilar deneyimlemektedir. Olarak da insan Varllélnl
Bu saglik krizi karsisinda, insanlarin tepkileri degismekle Z0 rlamaktad Ir. "

beraber duygusal, bilissel ve fiziksel bazi ortak
belirtilerden s6z edebilmek de mimkindir. insanlar,
duygusal olarak saskinlik, sok, sfke, caresizlik, sugluluk,
utang, umutsuzluk, givensizlik, endise ve korku
hissetmektedir.  Bilissel olarak, kendilerine veya
yakinlarina  virus  bulasacagr  dusincelerinde
bogulmaktadir. Ayrica odaklanmakta ve kararlar
almakta zorlanmaktadir. Fiziksel olarak ise uykuya
dalamama, uykuyu sirdirememe, asiri uyuma, yorgunluk,
tedirginlik, ginlik isleri devam ettirmede giclik, yeme
isteginin azalmasi ya da artmasi ve bedende gesitli
agrilar gibi tepkiler sergilemektedirler. Ayrica, daha
énceki pandemi sireclerinde edinilen tecriibeler, ruhsal
bozukluklarin  da  gérilebilecegini  bize  haber
vermektedir. Depresyon, gesitli  kaygr bozukluklar,
travma sonrasi stres bozuklugu, psikotik ataklar ve
intihar vakalar SG'gln sUreg|erinde artmaktadir. Yazinin biltenimize ulastinimasinda emegi gegen ekibimiz
Uyesi Nuray Ataman'a tesekkir ederiz.
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"Insanlar, bahsetmis
oldugumuz bu stres verici
gicliklerle kimi zaman iyi bir
bicimde bas edebilirken kimi
zaman ise uyum saglamakta
zorlanmaktadir. "

Hatta kisiden kisiye de farklliklar sé6z konusudur. Cinki
insanlarin duygu ve disinceleri, problem ¢ézme stilleri, yasama
bakis agilar, sosyal baglantilar ya da genel psikolojik sagliklar:
birbirinden farklilik géstermektedir. Kriz durumlarinda kendimizi
toparlayabilme ve kolay uyum saglama becerimiz bizim
psikolojik saglamligimiza isaret etmektedir. Béylece kendimizin
ve sevdiklerimizin olumsuzluklardan daha az etkilenmesini
sag|ayabi|iriz. O halde su sorular zihnimizi kurcalamaktadir:

Bu sirecle en etkili nasil basa ¢ikabiliriz?

Bu sirece en kolay nasil uyum saglayabiliriz?
Kendimizi nasil gUg|endirebi|iriz?

Yasama nelerle daha direncli devam edebiliriz?
Kendimizi nasil givende hissedebiliriz?...

Bu sorulara cevap olarak bazi éneriler sunulabiliriz. Bu éneriler,
pandemi sirecinin stres faktérleriyle daha gicli bas etmemize
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yardimei olabilir.

Belirsizligin ve yasamsal tehdidin séz
konusu  oldugu bir saghk krizinin
kargisinda  kaygr ve korku tepkileri
sergi|eme|< normaldir. Bu yUzden normal
dizeydeki endiselerimizi  savasmamiz
gereken bir durum olmaktan ¢ikarmaliyiz.
Hatta islevsel dizeyde kaygi bizi motive
eder, énlemler almamizi saglar ve bizi
hayatta tutar. Ne zaman ki, kaygi ginlok
islevselligimizi bozmaya baslar ve bizim
icin bas edilmesi zor bir sikinti kaynag:
olur; o zaman bir uzmandan destek
almayi da ihmal etmemeliyiz.

Bu sira disi  durum  karsisinda
sergi|edigimiz duygusct|, bilissel ve
davranissal tepkileri tanimlamak ve
temelinde yatan nedeni kesfetmeye
calismak. Bunlari olagan kabul etmek,
gecici oldugunun farkinda olmak ve
kendimizi yargilamamak. Bas etmekte
zorlandigimiz hususlar iginse profesyonel
destek almak.

Koronavirus  ile  ilgili  givenilir
kaynaklardan  bilimsel ve gercekgi
bilgiler edinme yoluna gitmek. Bu
bilgiler dogrultusunda &nlemler almak
bizi gijg,|endirecektir. Hic bi|gi|enmemel<
ve haber almamak belirsizlik hissini
artirabilir.

ihtiyag sahiplerine yardimda bulunmak.

Psikolojik Saglamlik Agisindan incelenmesi. IBAD, 8. 471-483.

Kaynagi belli olmayan ve sirekli
korku pompalayan kisi ya da
kurumlarin bilgilendirmelerinden
vzak durmak.

Bilgi edinirken ayrilan sireye de
dzen géstermek.  Surekli ilgili
programlari izlemekten ya da
sosyal medyada takip etmekten
kaginmak. Her gin belirli vakitlerde
ve sirelerde bilgilenmek rahatlatici
olabilir. Ornegin; sabah ve aksam
haberlerini 20 dakika takip etmek
gibi.

Dizenli ve dengeli beslenmeye
dikkat etmek. Asin cay, kahve,
karbonhidrat  ya  da  nikotin
alimindan uzak durmak.

Gunlik rutinler olusturmak ve bu
rutinlere istikrarli bicimde devam
etmek. Yataktan kalkma ve yataga
gitme saatlerini belirlemek ve gin
icinde yapilacaklarla ilgili esnek
planlamalar yapmak.

“Koronavirus, uyku bozukluklar riski
tasisa da her gin ayni saatlerde
uyumaya ve uyanmaya galismak. '
Dizenli nefes

egzersizleri yapmak.

ve gevseme

‘Arkadaslarimiz,  dostlarmiz  ve
diger yakinlarmizla daha fazla
iletisimde bulunmak ve paylagimlar
artirmak.  Bu  esnada iletisim
araglarini zenginlestirmek. Ornegin;
gérintils aramalar yapmak.

Dijital ortamdan cesitli  kurslara,
seminerlere ya da programlara
katilmak. Fakat bunun icin de
Uzerimizde bir baski olusturmamak.
Olagandisi bir sireci ek
sorumluluklarla daha da
zorlastirmamak.

Aile  icerisinde  paylasimlarda
bulunmak, beraberlik ve - given
duygusunu artirabilir. Birlikte yemek

yqpmak, film  izlemek, gﬁze|
hatiralardan bahsetmek veya oyun
oynamak  gibi  etkinlikler - bizi

giglendirebilir.

Spor yapmak ya da yiriyise

citkmak hem fiziksel hem de
psikolojik  olarak  saghgmiza
katkida bulunabilir.

Kendimizi manevi acidan

giclendirmeye calismak. Ornegin;
dua etmek, mizik dinlemek ya da
bize iyi ge|en cesitli  manevi
pratiklere yer vermek.
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Psikolojik
Saglamlik Grup
Calismasinda

sona gelindi

Psikolojik Saglamlik Ekibi'nin egitim agretim yili basinda aldigi kararla Aralik ayinda 20 égrencinin
katilimiyla gevrimigi. ortamda baslayan"Psikolojik Saglamlik Grup Calismasi" sona erdi. M. Sevean
Misir ile Duygu Betil Koca'nin kolaylastiriciligla gergeklesen bu calisma 12 oturum boyu devam etti.
Yaklasik bir buguk saati bulan oturumlarda &grencilerimiz psikolojik saglamlik ve mindfulness
kavramlarina dair bircok konuda bilgi sahibi oldular. Stres yénetimi ve anda kalma konusunda
becerilerin de kazand|rl|maya ga||§||d|§;| bu calismada égrencﬂerin kendi 6zlerinde var olan
kaynqk|c1r| bulma ve kullanabilme becerileri tzerinde duruldu. Calismanin sonunda calismada
kazandiklarimiza dair hazirlanan panodaysa asagidaki ifadeler yer ald.

OG-

Anda kalma konusunda Tln
zorlaniyordum, meditasyona
yabanciydim. Psikolojimi sadea
kendimi yénetebilecegini :
zannediyordum. Sasirarak ikna,

' Yalniz olmadigimi anladim.
:Ba§|ang|gta uyku problemim

1
!
|
1
\vardi artik oldukca azald.. '.

Glons

'

I yasadigimda nasil dogru nefes
i alabilecegimi, nedensiz gérinen
!
]
1

I Bu ekibe katildiktan sonra hayatta sahip
II oldugumuz bazi degerlerin ne kadar
I snemli bir yere sahip oldugunun bilincine
1 vardim. Géremedigimiz Qrkada§|lk|qr,
1
I
1
1
|

alamadigimiz temiz  havanin  virisle duygularin  arkasinda  yatanlari
SQVO§|rken VUCUdUmUZQ gosterd|g|m|z

sayginin - ne kadar &nemli  oldugunu ke§fettim. Empati ile sempati

anladim. _ tarasmdaki farki 8grendim.
1
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Psikolojik
Saélamilk
Yeni
Psikoegitim
Grubu
Bashyor!

Marmara Universitesi Rehberlik ve Psikolojik
Dan|§mc1n|||< bslimi son sinif égrencisi Serkan
Uzundal'in ve okulumuz Uzman Psikolojik
Danismani Duygu Betil Koca
kolaylastinciliginda 3 oturum cevrimigi
ortamda  dizenlecek  olan  psikolojik
sag|am|||< konulu psikoegitimimize basvurular
alinmaya basland.

St farki gézetmeksizin verilecek olan
egitimde icinden gectigimiz zor ginlerde
psikolojik agidan daha dayanikli olmak igin
neler yapabiliriz bunu tartisacagiz. Bizi
takipte kalin.




