PSIKOLOJIK BILGILENDIRME REHBERI

SALGIN HASTALIK SURECINDE ORTAYA CIKABILECEK OLASI PSIKOLOJIK
TEPKILER NELERDIR? : -

Ginlilk yagam rutinlerinizin defismesi ve siirece dair belirsizlik ile hayatiniz Uzerindeki
kontrol hissinin azalmas: _

Sosyal mesafelendirme ya da karantinanin yarathiit yalmzhk hissi-

Gelecege ybnelik umutsuzluk, korku, endige

Caresizlik

Sevdiklerinize hastalik bulastirmaya dair. yogun kayg:

Sitrece dair birilerini suglama

Sevdiklerinizin saghf: konusunda yogun kayg: duyma

Alinan 6nlemler karsisinda 6fke, degersiz hissetme

Eski ahigkanhiklara duyulan 8zlem

Konsantre olamama, hatirlamakta gitclik, karar verememe

Yalmzca olumsuz digtincelere odakianma

Siklikla kabuslar ve sikinti verici riiyalar grme

Cok fazla uyuma ya da uykuya dalma ve uykuyu siirdiirmekte gliglitk ¢gekme

Cok fazla ya da eskisinden ¢ok az yeme . 5

Sorumluluklarin ertelenmesi ya da tnemsenmemesi

Ige kapanma, kimseyle iletisim kurmak istememe, yalmz kalma istedi ya da stirekli yamnda
birilerinin olmasina ihtiyag duyma

Strekdt gergin, sinirli, huzirsuz hissetme

Dalginhk, karar vermekte giigliik

Bu duygulara; bas agnisi, bulant:, mide- bag:rsak problemleri, yerinde duramama, garpinty, basg
dénmesi...vb fiziksel belirtilerin eslik etmesi

Tant almis ya da stipheli durumda olan kisilerin dislanma, etiketlenme, Stekilestirme kaygist
Aile i¢i anlagmazhiklar, ¢atigmalar ve iletigim sorunlart .

YASADIGIMIZ SURECTE BU VE BENZERI TEPKILERIN ORTAYA CIKMASI

NORMALDIR. BUNLAR ANORMAL BiR DURUMA VERILEN NORMAL TEPKILERDIR.

ZAMAN ILERLEDIKCE NELER OLABIL{R?

Olup biten durum kabul edilmeye baslaniy

Tepkilerin giddeti azalir

Guinlik yasam sorumluluklari yerine getmlmeye baglanir
Gelecekle ilgili planlar yapilir ‘

Salgm hakkinda diisiiniiliir ama zihnj tamamen mesgul etimez

KENDINIZI {Y] HISSETMEK ICIN NELER YAPABILIRSINiZ?

Hissettiklerinizin Anormal bir durum kargismda gdsterilen Normal tepkiler oldufinn
unubtmayin




¢ Bu duygular: hissederken yalniz olmadigiizi, herkesin benzer seyler hissettifini kendinize
hatirlatm ,

o Algkanhklanimizi eskisi gibi stirditrme isteginizin normal oldugunu ancak kendi
kontroliiniizde olmayan nedenlerle bunu yapamayacagmnizi kabul edin

¢ Yasadifimzin gegici bir siireg oldufunu unutmaym

s Baz geylerin gergekten sizii kontrolipiiz disinda oldugunu kabul edin

« Ev igerisinde size iyi gelebilecek stkinlikler belirleyin (gicek bakimi, drgd, taki tasarimi, ufak
tamiratlar, yemek yapmak, kitap okumak, miizik dinlemek, basit fiziksel egzersizler...vb)

» Ev igerisinde yapmay: dilglntp ertelediginiz  dizenlemelere zaman  ayirm
{(dolaplari/kitapligin dtizenleniesi, egyalarin yerinin degistirilmesi...vb)

e Yakinlarinz ve sevdiklerinizle sik sik telefondan ve goriintiilil sohbetle gorigiin

e Giivendiginiz insanlarla duygularimz: ve dilslincelerinizi paylagin

¢ Sohbetlerinizde yalmizca salgindan degil baska konular hakkinda da konusun.

¢ Sevdiklerinizle birlikte gitlmeyi, sakalagmayi ihmal etmeyin

* Hayatinizda hala sizin kontroltiniizde oldn seyleri kendinize hatiriatin.

» Yalnzca giivenilir kaynaklardan (Saglik Bakanligi, Enfeksiyon Hastaliklars Uzmanlari...vb)
aldiginiz bilgilere itimat edin _ '

» Bedeninizi viriisten korudugunuz gibi zihninizi de bilgi kirliliginden koruyun

» Giinde bir veya iki kez salgin hakkmdak: haberleri izleyin, bilgi alma ihtiyaciniza dozunda

doyurun

* Kalan zamanlarda haber kanallan dxsmdakl programlari da izleyin (spor kanallan, belgesel,
film, dizi...vb)

+ Kendinizi, ailenizi ve toplumu korumak adina alinan Snlemlere uydufinuz i¢in kendinizi
takdir edin

o Gegmiste yasadifiniz zorluklarda nasif bag ettlgmm hatirlayin ve bu durumla da baga
gikabileceginiz konusunda kendinize giiven verin _

» Her giinen az 10 dakika kendinizle bas baga kalin, gozlerinizi kapatin ve yainizca nefes alig
verisinize odaklanarak zihninizi sakinlestirin ve bedeninizi gevsetin

o Inanglarimiz dogrultusunda size iyi gelen rittielleri yerine getirin

o Bagigiklik sisteminizi ve ruh saghifiuze korumak igin saghkh beslenin, iyi uyuyun, sigara ve
alkolden uzak durun, kafein iceren gay, kahve...vb igeceklerden uzak durun, bol su igin

NE ZAMAN BiR UZMANDAN DESTEK ALABiLiRSiNiZ?

*  Yukanida belirtilen dnerileri yaptigmiz halde tepkileriniz azalmiyorsa

» Ortaya gikan stres tepkileri sari-g'tnd'an pnee de varsa ve sonrasinda giddeti arttiysa

e Stres tepkileri bir ayin ardmdan artarak devam ediyorsa

* Bu tepkiler giindelik hayatiniza dair bagit sorumlulukianinizi (beslenme, ¢ocuklarimiza bakim
verme...vb) yerine getirmenize engel olvyorsa

* Bu tepkilerden pek ¢ogu yogun olarak ve bir arada ortaya ¢ikiyorsa

» Istah ve uyku diizeniniz belirgin sekilde hozulmugsa -

e [cinde bulundugunuz durumdan kurtulmak igin. zararll . allgkaniiklar edinmeye ya da bu
aligkanliklar: artirmaya basladiysaniz

BIR RUH SAGLIGI UZMANINDAN DESTEK ALINIZ.




