
PSiKoLoJiK BiLG ILENDIRME REHBERi

SALGTN HASTALTK SURECiNDE ORTAYA qTKABiLECEK OLASr pSiKOLOJiK
TEPKiLER NELERDiR?

. Giinliik yatam rutinlerinizin deligmesi ve silrece dair belirsizlik ile hayatrnz 0zerindeki
kontrol hissinin azalmasr

. Sosyal mesafelendirme ya da karantinanln yaralttgl yalruzl* hissi

. Gelecege yonelik umutsuzluk, korku, endiqe
o Qaresizlik
o Sevdiklerinize hastalft bulastlrmaya dair.yogun kaygt
o Surece dair birilerini suqlama I

o Sevdiklerinizin saghgl konusunda yogun kaygl duyma
r Ahnan onlemler kargrsrnda iifke, degersiz hissetme
o Eski alrikanhklara duyulan dzlem
o Konsantre olarnama, hatrrlamakta giigluk, karar verememe
. Yalmzca olumsuz dilgiincelere odaklanma
. Stkhkla kabuslar v€ stklntl verici rliyalar gorme
o Qok fazla uyuma ya da uykuya dalma ve uykuyu siirdiirmeke g0glijk gekme
. Qok fazia ya da eskisinden gok az yeme .

r Sorumluluklann ertelenmesi ya da iinemsenmemesi
. ige kapanm4 kimseyle iletigim kurmak istememe, yalnrz kalma istepi ya da sibekli yrarrrd4

birilerinin olmasma ihtiyag duyma
. Siirekli gergin, sinirli, huzursuz hissetme
. Dalg:nl*, karar vermekte giigltik
o Bu duygulara; ba' atnsr, bulanh, mide-baeirrsak problemleri, yerinde duramama, garptnt! ba$

ddnmesi...vb fiziksel belirtilerin eqlik etmesi
o Tam almr$ ya da giipheli durumda olan kililerin dr;lanm4 etiketlenme, iitekilegirme kaygrsro Aile igi anlaSmazhklar, gatqmalar ve iletigim sorunlan

ZAMAN iLERLEDiKqE NELER OLABiUR?

. Olup bilen durum kabul edilmeye baglamr.
o Tepkilerin oiddeti azaln
. Giinliik yagam sorumluluklarr yerine getirilmeye ba;lanrr
r GeleceklE ilgili planlar yap r 'l
r Salgn hakkurda d $ilnUltu ama zih_oi tamamen meggul etrnez

KENDtNizi iyi HissETMEK igitrr I'rr,nn varaBiliRstNiz?
o Hissettiklerinizin Anormal bir dururn karprsuda g0sterilen

unutmaym

YA$ADIdIMIZ SUREqTE BU VE BEI.IZERi TEPKiLERIN oRTAYA CIKMASI
NORMALDiR. tsUNLAR ANORMAI. Ria nnprrMA wnpir nN runpnr^ r 'rpDr.ir rlt

Normal tepkiler oldulunu



Bu duygularr hissederken yalmz olmadrlrnrzr, herkesin benzer geyler hisseftigini kendinize
hatlrlatln
Ahgkanhklannrzr eskisi gibi stird0rme istelinizin normal oldu$unu ancak kendi
kontroliiniizde olmayan nedenlerle bunu yaparnayacagrmzl kabul edin
Yagadrlrnzrn gegici bir siireg oldulunu unutmayrn
Baa peylerin gergekten sizin kontroltiniiz drgrnda oldulunu kabul edin
Ev igerisinde size iyi gelebilecek eikitlikler belirleyin (gigbk bakml, 0rgii" takl talaflmr, ufak
tamiratlar, yemek yapmak, kitap okumak, milzik dinlemek, basit frziksel egzersizler...vb)
Ev igerisinde yapmayr dibiinltp ertelediliniz diizenlemelere zaman aytnn
(dolaplaru/kitapLlrn dtlzenlenmesi, eSyalann yerinin deligtirilmesi...vb)
Yakrnlartnrz ve sevdiklerinizle srk srk telefondan ve gdrijnt0lU sohbetle gOr[$iin

Giivendi$iniz insanlarla duygularrma ve dllgtncelerinizi paylagrn

Sohbetlerinizde yalnrzca salgmdan delil bagka konular hakkrnda da konugun
Sevdiklerinizle birlikte giilmeyi, gakalagmayr ihmal etmeyin
Hayatrnrzda hala sizin konkollintizde olan geyleri kendinize hatrrlatul
Yalnrzca gtivenilir kaynaklardan (Sa[Lk Bakanlrtr, Enfeksiyon Hastahklan Uznanlarr...vb)
aldrgruz bilgilere itimar edin

Bedeninizi vir0sten korudulunuz gibi zihninizi de bitgi kirliliginden korul,un
Giinde bir veya iki kez salgm hakkrndaki haberleri izleyin, bilgi alma ihtiyacrnra dozunda
doyulun
Kalan zamanlarda haber kanallarr drprndaki programlarr da izleyin (spor kanallarr,
hlm, dizi...vb)
Kendinizi, ailenizi ve toplumu korumak adma alrran Onlemlere uydu$unuz igin

belgesel,

kendinizi
takdir edin

. Gegmi$te yagadrirmz zorluklarda nasrl ba5 ettilinizi hatrrlayrn ve bu durumla da baga
grkabilecepiniz konusuada kendinize gliven verin l

e Her giin en az l0 dakika kendinizle bag baga kahn,,giizlerin.izi kapatrn ve valnrzca nefes ahs
veritinize odaklanarak zihninizi sakinleqtirin ve bedeninizi gevgetin

. inanglannrz do&ultusunda size iyi gelen rititelleri yerine getirin

. Baprtlkhk sisteminizi ve ruh sagh[rnrzr'korumak igin salhkh beslenin, iyi uyuyun, sigara ve
alkolden uzak durun, kafein igeren gay, kahve...vb igeceklerden uzak dururl bol su igin

NE ZAMAN BiR UZMANDAN DESTEK ALABiLIRSiNiZ?

r Yukarrda belirtilen Onerileri yaptrlrnrz halde tepkileriniz azalmryorsa
. Ortaya glkan stres tepkileri salgrndan on{e de varsa ve sonrasrnda qiddeti artuysa
o Stres tepkileri bir aym ardmdan artarak devam ediyorsa
o Bu tepkiler giindelik hayatmza dair bacit sorumluluklannrzr (beslenme, gocuklarrmza bakrm

verme...vb) yerine getirmenize engel oh:yorsa
. Bu tepkilerden pek golu yogun olarak ve bir arada ortaya grkyorsa
o ittah ve uyku dtlzeniniz belirgin qekilde Dozulmu$sa
. Iginde bulundu$unuz durumdan kurtulmak igin zararh alrgkanl*lar edinrneyg ya da bu

al$kanliklan artrmaya bagladtysamz
BiR RUH SAdLIEI UZMANINDAN DESTEKALINIZ.


