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HERKES ICIN RUH SAGLIGI DERNEGI

COVID-19 hastasi olma ve karantinaya alinma
fizyolojik etkilerinin yaninda psikolojik olarak
da 6nemli bir stres kaynagidir. Onceki
salginlarda yapilan arastirmalara gore hasta
olma ve karantinaya alinma Kisileri psikolojik
olarak olumsuz etkilemektedir.

Hastalik sirasinda ve sonrasinda kisiler; karsi karsiya kaldiklari
zorlu duruma uyum saglamak ve bu durumla bas etmek icin bazi
tepkiler verirler. Davranislarda bazi degisiklikler meydana gelir. Bu
durum olagan ve beklendiktir. Uyku dizeni degisiklikleri, istahta artis
veya azalis, hafif-orta diizey stres ve huzursuzluk gibi davranissal/
duygusal degisim vyasanabilir. Ancak bu davranis ve duygu
degisimlerinin zaman icerisinde azalarak ortadan kalkmasi beklenir.
Zamanla azalmayan veya aksine siddetlenen durumlarda profesyonel
mudahale gerekmektedir.

Salgin donemlerinde, hastalik ve karantina sidreci ile karsi karsiya
kalan kisilerde gorilebilecek bazi psikolojik problemler sunlardir;

Korku, tzuntl, sucluluk hissi.

Hastalikla ilgili hatirlaticilara karsi hassasiyet.
H Sirekli gergin ve huzursuz hissi.

Asirt derecede yorgunluk hissi, dikkat
daginikhgi, karamsar distnceler.

Gunluk stresler karsisinda orantisiz 6fke
davranislari, sakinlesmekte zorlanma.

Uykuya dalmada zorlanma veya
uykunun surekli bélinmesi, kabuslar.

Istahta gozle goriilen
sekilde artis veya azalis.



Tedavi slreci icerisinde ve sonrasinda, hastanin bu
tir psikolojik zorlanmalarla bas edebilmesi i¢in psikolojik
zorlanmalarla bas edebilmesi icin psikolojik olarak

desteklenmesi gerekmektedir. Bireysel ve  toplumsal
Onlemler alinarak, hastayi destekleyen saglikli ortam olusmadiginda

travma sonrasi stres bozuklugu, depresyon ve kaygi gibi uzun sureli
problemler gorulmektedir. Onceki salginlarda bireysel ve kurumsal
onlemlerin alinmadigi durumlarda salginin etkisinin 3 yil dahi strebildigi

gorulmustdr.

Ayrica COVID-19 hastali§i gecirmis saghk

calisanlari, diger psikolojik problemlerin yaninda;

Tdm bu psikolojiik zorlanmalarin yasanmamasi
icin tedavi sonrasinda Onlemler almak faydal

olabilir.




COVIiD-19 TEDAVISINDEN VE/VEYA

KARANTINADAN SONRA YAPILABILECEKLER

Her zor deneyim agir ve uzun sdreli etkiler birakmak zorunda degildir.
Yasamimizdaki bazi dizenlemelerle, kendi ritmimizde hastalik sirecinin
olumsuz etkilerinde korunabiliriz.

|.Kendinizi gézlemleyin ve degisimleri fark edin.

Tedavi slUrecinden sonra bir takim degisimlerin yasanabileceginin farkinda
olun ve kendinize izin verin. Yasadiginiz degisimleri bastirmak veya gérmezden
gelmek ¢O6zUm suresini uzatacaktir. O bakimdan bu donemde kendinizi
gOzlemleyin.

2. Duygulannizi ve sorumluluklarinizi paylagin.

Hepimizin ginlik hayatinda sahip oldugu; ebeveyn, es, evlat olma gibi
sahip oldugumuz roller ve bu rollerin getirdigi sorumluluklar var. Ancak bu
donemde bir stire kendinize izin verin duygularinizi paylasin ve ¢evrenizden bu
sorumluluklar i¢cin yardim isteyin. Hayatinizda gecici etkileri olan bir durum
yasandi ve bir seyler yasanmisken hicbir sey olmamis gibi hayati strdirmek
pek olasi dedildir.

3. Onceden sorunlarinizla nasil bas ettiginizi ve
nasil sakinlestiginizi hatirlamaya ¢aligin

Onceden yasadi§iniz sorunlarla nasil bas ettiginiz ve nasil
sakinlestiginizi hatirlamak su anki durumla da bas ederken size yol
gOsterebilir. Eskiden yaptiginiz gibi yine yapabilirsiniz.



4. Kaynaklarinizi gézden gegirin

Herkesin zor durumlarin tstesinden gelmek icin kullandigi bazi yontemler
vardir. Bugline kadar buytk veya kicuk stresli olaylarn bu kaynaklariniz
sayesinde atlattiniz. Bu kaynaklardan biri veya bir kacgini kullanarak hastalik
sonrasi slrecini de en az zararla atlatabilirsiniz. Bu kaynaklari su sekilde

siralayabiliriz.

Inanc veya
degerleriniz sizi
rahatlatabilir

Dini inanc, herhangi bir
mekanizmaya duyulan
inang, dua etmek veya bu
yasanilanlarin olumlu
taraflari disunmek size
iyi geliyorsa bunu
kullanabilirsiniz.

Sevdiklerinizle sosyal
iliskileride bulunmak
faydali olabilir.

Etrafimizda bizi
destekleyen kisilerle
sohbet etmek,

onlarla online bile olsa
iliski kurmak, eskiden size
zevk veren sohbetleri
etmek size iyi gelebilir.

Diislinceyi besleyen
aktiviteler
yapabilirsiniz

Bulmaca ¢co6zmek, yapboz
yapmak, mizahi kullanmak
sizi rahatlatabilir.

Duygularinizi
arastirmak ve/veya
paylasmak size iyi
gelebilir.

Duygulari disa vurmak,
belki aglamak veya daha

fazla gtilmek, belki glinlik

tutmak sizi rahatlatabilir.

Fiziksel olarak
hareket halinde
olarak
rahatlayabilirsiniz.

Egzersiz yapmak, temizlik
yapmak, evin seklini
degistirmek;, cicek
yetistirmek sakinlesmenizi
saglayabilir.

Hayal giiclintizii
kullanarak
rahatlayabilirsiniz.

Herhangi bir hobi edinmek
resim yapmak, siir yazmak,
cocuklarinizla oyun
oynamak veya bir sey
tasarlamak size

iyi gelebilir.



5.Acil durumlar icin ufak planlamalar yapin.

Kendinizi kotl hissettiginizde ve yardima ihtiyaciniz oldugunda kimi arayip
kiminle konusacaginiza veya nasil davranacaginiza dair ufak planlamalar yapmak
ise iyi gelebilir (Ornegin aglamak istediginizde esim hemen c¢ocuklari odalarina
go6turecek ve onlara dinlenmeye ihtiyacim oldugunu soyleyecek gibi). Veya
olumsuz dustinceler yogunlastiginda, kendinizi kotl hissettiginizde nefes veya
gevseme egzersizi yapabilmek icin gevseme egzersizleri 6grenmek sizi daha

glvende hissettirebilir.

Ornek
Gevseme Egzersizi

Ellerinizi 5 saniye boyunca sikin. Sonra
gevsetin 10 saniye bekleyin; tekrar 5
saniye sikin, sonra gevsetin, 10 saniye
bekletin. Kollar, ylz, boyun, omuz
kaslari; sirt, gogls, karin, nefes alma,
kalcalar, bacaklar ve ayaklarla ilgili
kaslari sirasi ayni sekilde sikin gevsetin.
Bu egzersizi sabah aksam tekrar
edebilirsiniz.  Ayrica bu egzersizi
yaparken kendinize glvende
oldugunuzu hatirlatin. Dusiinmekten
zevk alabiece@iniz huzurlu ortamlari
anilarida dusunebilirsiniz.

Ornek
Nefes Egzersizi

Sicak rahat dik bir pozisyonda oturun. 1
dakika boyunca bulundugunuz odayi
inceleyip merak ettiginiz nesneleri
gozlemleyin. Sonrasinda gozlerinizi
kapatabilirsiniz. Nefes alin ve ardindan
sayin (nefes al-nefes ver 1, nefes al-
nefes ver 2 gibi). 10’a kadar sayip basa
dontn, 3 dakika yapin. Sonra ayni
sekilde nefes alin ama bu sefer basinda
1-2 diye sayin (1 nefes al-nefes ver; 2
nefes al-nefes ver gibi). 3 dakika
boyunca yapin. Son olarak 3 dakika
boyunca nefes alis veris duyumlariniza
odaklanin.  Burunuza nefesin giris
cikisini gézlemleyin. Hazir oldugunuzda
yere oturdugunuzu, kiyafetlerinizin
dokunusunuz hissedip gézlerinizi agin.



6.Kullandiginiz yéntemlerin gercekten size iyi
geldiginden emin olun.

Size iyi gelen size 6zgu baska yontemlere de sahip olabilirsiniz. Onlari da
kullanabilirsiniz ancak burada 6nemli olan kullandiginiz yb6ntemlerin sizi
desteklediginden emin olmaniz. Gundn biyuk béliminde uyumak veya tim gin
temizlik yapmak bas etmekten ziyade sorunu bastirmaya yonelik davranislar
olabilir. Bastirdigimiz sorunlar ise ileriki ginlerde mutlaka karsimiza c¢ikacaktir.
Bastirdiginizi fark ettiginiz davranislarinizi arastirmaktan ve bunlar konusunda
konusmaktan ¢ekinmeyin.

7. Yardim almaya a¢ik olun.

Uzun sldre gecmesine ragmen kendinizi  kotd  hissedebilir  veya
rahatlayamayabilirisiniz.  Oyle durumlarda profesyonel destek almaktan
cekinmeyin. Yardim alabilmek énemli ve blyik bir beceridir.

' Zor durumlar, hayatimizin belli
B donemlerinde degisimler yaratabilir.
Ancak gerekli adimlar attigimizda
onlarin uzun sureli etkilerini

engelleyebiliriz.
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