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2019 koronavirtis hastaligi salgini (COVID-19) insanlar ve topluluklar icin yogun stres kaynadi haline
geldi. Bir hastalik hakkindaki korku ve kaygi bunaltici olabilir, yetiskinlerde ve ¢ocuklarda yogun

duygulara neden olabilir.

Stresli durumlara verilen tepkiler kisiden kisiye degisiklik gosterebilmektedir.

Acil bir durumun bir kisi lzerindeki duygusal etkisi, kisinin 6zelliklerine ve deneyimlerine baghdir.
Benzer sekilde, kisinin kendisinin ve icinde yasadigi toplulugun sosyal ve ekonomik kosullarindan da
etkilenir. Medyada salginla ilgili goriintiileri ve haberleri tekrar tekrar izlemek de hissedilen

sikintinin artmasina neden olabilir.
ilk kez karsilastigimiz ve olagan yasantimizin adeta durmasina neden olan bu hastaligin seyri ve
gelecekte neler olacagina iliskin belirsizlikler de stres diizeyinin artmasinda etkili olmaktadir.

Yetkililer tarafindan hastaligin yayilmasini engellemek icin alinmasi gereken tedbirler arasinda en
onemlisi olarak belirttikleri sosyal mesafelenme de kaygiyi artiran bir diger etmen haline

gelmektedir.




Sosyal mesafelenme: Mutlak izolasyonun zorunlu
olmadigi, temasin ve etkene maruz kalmanin
azaltilarak miimkiin olan en diisiik diizeyde tutuldugu
yontemdir. Glinimtizde etkili ve yaygin olarak
kullanilan sosyal mesafe énlemleri :
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e Insanlarin zorunlu haller disinda evden ¢tkmamalarinin saglanmasi,
e 65 yas listii vatandaslarin evden ¢ikmalarinin yasaklanmasi,

e Tiim toplu etkinliklerin iptal edilmesi,

e VYiiz yiize egitime ara verilmesi,

e syerlerinin kapatiimasi,

e Seyahatin kisitlanmasi olarak siralanabilir.

Bulasici hastalik salgini sirasindaki stres tepkileri sunlari icerebilir:

» Kendi saglik durumunuz ve COVID-19'a maruz kalmis olabilecek sevdiklerinizle ilgili korku ve
endise, tekrarlayici olumsuz diisiinceler,

Uyku ya da yeme diizeninde degisiklikler
Uyumakta ya da konsantre olmakta zorluk

Kronik saglik sorunlarinin kétilesmesi

YV VYV VYV V

Alkol, tiitiin ya da diger madde veya ilaglarin kullaniminin artmasi




Dayanikhihginizi arttirmak igin yapabilecekleriniz:

e COVID-19'la ilgili medya yayinlarina gereginden
fazla maruz kalmaktan kaginin.

e Bedeninize iyi bakin. Saglkli, dengeli yemekler
yemeye calisin, diizenli egzersiz yapin, bolca uyuyun,
alkol ve uyusturuculardan kaginin.

e Rahatlamak icin zaman ayirin ve yogun
duygularin gececegini kendinize hatirlatin.
Haberleri izlemeye, okumaya ya da dinlemeye
mola verin. Tekrarlayan bicimde krizi duymak
ve goriintiileri gérmek iiziicii olabilir. Normal
yasaminiza dénmek icin hoslandiginiz diger
bazi etkinlikleri yapmaya ¢alisin.

e Diger kisilerle baglanti kurun.
Endiselerinizi ve nasil hissettiginizi bir arkadasiniz
ya da aile lyenizle paylasin. Saglikli iliskileri
| sdrddirdn.

e Evde gecirdiginiz zamani, hobiler veya yeni beceriler igin bir firsat olarak gériin. Daha énce
yapmaya firsat bulamadiginiz isler veya gelistirmek istediginiz yonleriniz ile ilgilenin. Umut
duygusunu koruyun ve olumlu diisiinmeyi sdrd(irtin.

e Belirsizlik ve kontrolii yitirme duygusundan uzaklasabilmek icin glivenilir haber kaynaklarini
takip ederek, kontroliiniiz dahilindeki 6nlemleri alin ve uyarilara uyun.




Ebeveynler igin:

Cocuklar bir élgiide ¢evrelerindeki yetiskinlerden gdrdiiklerine tepki verirler. Ebeveynler ve
bakimverenler ¢cocuklarina en iyi destegi COVID-19 ile sakin ve giivenli bir sekilde basa ¢iktiklarinda
saglayabilirler. Ebeveynler, daha iyi hazirlanirlarsa, basta ¢ocuklar olmak lizere ¢gevrelerindeki diger
kisiler icin daha giiven verici olabilirler.
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Tiim ¢ocuklar strese ayni sekilde tepki vermez.

Cocuklarda takip edilmesi gereken sik goriilen degisiklikler:

» Asirt aglama ve sinirlilik

Y

Biiyiiyerek geride biraktiklari davranislara dénme (érnegin gece idrar kagirma veya
tuvaletini kontrol etmekle ilgili sorunlar)

Asiri endise ya da lziinti

Sagliksiz yeme ya da uyku aliskanliklarinin bozulmasi

Kolay sinirlenme ve ani éfke krizleri gibi davranislar

Derslerle ilgili performansinin kétiilesmesi ya da derslerden, édevlerden kagcinma
Dikkat ve konsantrasyon zorlugu

Gecmiste hoslanilan etkinliklerden kaginma

Aciklanamayan bas agrisi ya da viicut agrilari

V V VYV VYV V V V V

Alkol, tiitiin ya da diger madde veya uyusturucularin kullanimi (ergenlerde)




Cocugunuzu desteklemek icin yapabileceginiz bir¢ok sey var:

Cocugunuzla COVID-19  salgini  hakkinda
konusmak icin zaman ayirin. Cocugunuzun
anlayabilecegi  sekilde COVID-19 hakkindaki
sorulari yanitlayin ve gergekleri paylasin.

Cocugunuza giivende oldugu konusunda giivence verin.
Uzgiin ve sikintili hissetmeleri halinde, bunun normal
oldugunu  belirtin. Nasil  basa  g¢ikacaklarini
o6grenebilmeleri icin kendi stresinizle nasil basa
ciktiginizi onlarla paylasin.

Cocugunuzun olayla ilgili  yayinlara maruz
kalmasini sinirlayin. Cocuklar duyduklarini yanlis
yorumlayabilir ve anlamadiklari  bir seyden
korkabilirler.

Cocugunuzun bir saglamlik duygusuna sahip olmasina yardimci
olun. Online dersler ve édevler gibi konularda yardimci ve
ybnlendirici olun. Okula ya da yuvaya dénmek giivenli oldugunda,
olagan etkinliklerine dénmelerine yardimci olun.

Bir rol modeli olun; molalar verin, bolca uyuyun, egzersiz yapin ve
iyi beslenin. Arkadaslariniz ve ailenizle baglantinizi siirdiiriin ve
sosyal destek sisteminize glivenin.




Gerginlikle Basa Cikmak igin Uygulanabilecek Yontemler:

Yasanilan zorlayici déneme badli olarak ortaya ¢ikan stres belirtilerini énlemeyi ya da azaltmayi
hedefleyen yéntemler, sanilanin aksine, bir takim olumsuz duygulardan (korku, liziinti, éfke gibi)
kurtulmayi hedeflemez; bu olumsuz duygulari fark etmeye ve anlamaya calismakla baslar.

Stres ybnetiminde g6z 6niinde bulundurulmasi gereken fiziksel aktivite ve beslenmenin yani sira,
cesitli gevseme teknikleri de travmatik stresle basa ¢ikmada kullanilmasi énerilen kanita dayali
yéntemlerdir (WHO 2013).

Diyafram Nefesi

Glin icinde birkag¢ kez ve her seferinde en az bes tam nefes seklinde alinan diyafram nefeslerinin
viicuda alinan oksijenin kan ve hiicreleri giiclendirdigi; stres sirasinda hiicrelerde sikisip kalan kirli
havayi temizledigi; astim, uykusuzluk, enerji diisiikliigii, yiiksek tansiyon, kaygi, kalp hastaliklari ve
migren gibi sorunlara iyi gelebildigi aktariimaktadir. Stres yonetiminde etkili oldugu kanitlanan bu
egzersizlerin, bilimsel dayanadgi olmayan “nefes terapisi” gibi isimlerle anilan uygulamalarla
karnistirlmamasi énemlidir. Travma ansizin gelen ve kontrol edemedigimiz kontroliimiiz disinda bir
durumdur. Pasif g6z kapali gevseme dis uyaranlari kontrol etmemizi engelleyecedgi icin tersine kaygi
uyandirabilir. G6z agik ve varsa kapi ¢ikis noktasini gérebilecedi bir konumda, yatarak degil rahat
bir koltukta gevseme hareketlerinin yapilmasi énerilir.

- Rahat ettiginiz bir sekilde oturun ya da yataga uzanin.

- Burnunuzdan, dért saniyeye yayarak nefes alin.

- Iginize ¢ektiginiz havayi iki saniye tutun.

- Yine burnunuzdan, alti saniyeye yayarak nefesinizi birakin.

- Kisa bir an ara verin ve yine burnunuzdan doért saniyeye
yayarak nefes alin, iki saniye tutun ve alti saniyeye yayarak
geri verin.

- Denemeye devam edin.




Dengeleme (Grounding)

Zihne istem disi giren diistinceleri kontrol altina almayi saglayan bu teknikte amag, duyularimiz
araciligiyla ¢evre ve bedenimizle ilgili farkindaligi saglamak ve iginde bulunulan ana geri

getirmektedir.

Ellerinizi ve ayaklarinizi serbest birakacak sekilde, rahat bir pozisyonda oturun.

Grrounding Exercise:
Feet, Seat and Back

e Nefesinizi yavas ve derin sekilde alip vermeye
baslayin.

e Etrafiniza bakin ve sizde herhangi bir rahatsizlik
veya stres hissi uyandirmayan bes objenin adini
Zihninizde tekrarlayin.

e Yavas ve derin nefes alip vermeye devam edin.

e Simdi etrafinizda duydugunuz seslere kulak verin
ve sizde herhangi bir rahatsizlik ya da stres hissi
uyandirmayan bes sesi zihninizden gegirin.

e Yavas ve derin nefes alip vermeye devam edin.

e Ve simdi bedensel duyumlariniza ve nasil
hissettiginize dikkat etmeye ¢alisin ve sizde
herhangi bir rahatsizhk ya da stres hissi
uyandirmayan bes hissin ne oldugunu zihninizden
gegirin.

e Nefesinizi yavas ve derin sekilde alip verin.




Asamali Kas Gevsetme

Rahatga oturun, ancak uyumaniza yol agacak bir pozisyondan kaginin. Nefes alip verme hizinizi
yavaslatin. Hazir oldugunuzda, ilk kasinizi gereceksiniz. Her bir kas grubunu, gerginligi iyice
hissedene kadar (ancak agri duymayacak sekilde) gerdiginizden emin olup, bes saniye boyunca
germeyi slirdiirmeniz; ardindan ayni kas grubunu gevsetip on saniye boyunca bu gevseme halini
hissetmeniz gerekiyor. Bunu ayni kas igin iki kez tekrarlayacaksiniz. Kasinizin gergin ve gevsemis
hali arasindaki farki hissetmeye ¢alisin.

- llk olarak sa§ elinizi ve kolunuzun alt kismini gerecek sekilde yumrugunuzu sikin, bes saniye
bekleyin, birakin, birakin, on saniye bu gevsemis hali duyun. Simdi ayni sekilde yine sag elinizi
yumruk yapin ve kolunuzun alt kismindaki gerginligi de hissedin, bekleyin ve birakin.

- Simdi, sag lst kolunuzu germek igin, kasiniz ortaya ¢ikacak sekilde alt én kolunuzu omzunuza
yanastirin. Gerginligi bes saniye boyunca hissedin ve birakin, gevsemis hali on saniye siirddiriin.
Germe ve gevsetmeyi ayni sekilde tekrarlayin. Germe ve gevsetmeye su kas gruplariyla devam edin:

- Sol el ve alt 6n kol - Sol iist kol

- Alin (Kaslarinizi, sasirmissiniz gibi bir ifade alacak sekilde, miimkiin oldugunca yukari kaldirin)
- Gézler ve yanaklar (lyice sikin)

- Agiz ve cene (Agzinizi, esnediginiz zamanki gibi genis bir sekilde agin)

- Boyun (Buradaki kaslari gererken yavas ve dikkatli olun. Miimkiinse yliz lstii yatin ve tavanda bir
noktaya bakacakmissiniz gibi basinizi kaldirin)

- Omuzlar (Omuzlarinizi kulaklariniza yaklastirirken kaslarinizi gerin)

- Sirt (Omuzlarinizi birbirine yanastirmaya ¢alisirmis¢asina arkaya dogru itin)
- Goglis ve mide (G6gsiiniiz ve mideniz sisecek sekilde derin nefes alin)

- Kalgalar (Kalganizdaki kaslari sikin) - Sag lst bacak

- Sag alt bacak (Kramp girmesini énlemek icin bunu yavasca ve dikkatli bir bicimde yapin. Ayak
parmaklarinizi kendinize dogru gererek bacaginizi kasin)

- Sag ayak: (Ayak parmaklarinizi diger yéne dogru gerin)

- Sol iist bacak - Sol alt bacak - Sol ayak

Kaynak: Tiirkiye Psikiyatri Dernegi
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