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izolasyoni ve Karantinayi En iyi Nasil Atlatirsiniz?

Zor Zamanlarda Psikolojik Yardim

Yeni Koronaviriis SARS-CoV-2, Covid-19 olarak adlandiriliyor ve diinya ¢apinda yayilmayi 6n-
lemek icin sert dnemlerin alinmasina neden oluyor. Toplum genelinde davranis degisiklikleri
gerceklesmezse, iki U¢ ay icinde 10 Milyona yakin insanin enfekte olma riski olabilir. Bu slreci

yavaslatmak mimkin. lyi bilinen hijyen kurallari disinda, sosyal mesafeyi korumak da gok dnemli.

Evsel izolasyon ve karantina istisna durumlardir ve birgok insan simdiye kadar yasamamistir.
Bu 6nemler psikolojimizi etkileyebilir ve hastalananlar igin ¢ok stresli olabilir. Karantina énemleri
uzarsa olusabilecek ana stres faktorleri; bulasma korkulari, sinir ve sikinti, maddi sikintilar, yanhs
bilgiler ve hastalananlarin dislanmasi. Bu istisnai durumla basa ¢ikmayi mimkin kilan, psikolojide

bilimsel olarak arastirilmis ve kanitlanmis davranigsal dnemler ve zihinsel stratejiler vardir.

Temel olarak herkes farklidir ve kendi kisiligine gére uygun stratejileri aramali ve denemeli. Bi-
linmedik zamanlarda yeni stresler ve farkl duygular ortaya cikabilir. Sikinti da dahi olmak izere bu

kosullara ve zorluklara alismak zaman alir.

Asagidaki kontrol listesi size yeni bilgiler sunmayabilir ama zor durumlarda basa ¢cikmak ve
yakinlarinizla iyi bir strateji gelistirmek icin yeterli olabilir. Bu stratejilerle, bilmediginiz bir stresle nasil
basa c¢ikabileceginizi 6grenebilirsiniz ve hem kisisel olarak hem toplumsal olarak dayanisma iginde

kalarak zorluklarin Ustesinden gelebilirsiniz.



Genel Anlamda Yardimci Olan Onlemler

- ik dnce aklimizda tutalim ve hatirlayalim ki, karantina onerilerini dikkate
alirsak ve sosyal temaslari azaltirsak, topluma ¢ok buyuk faydamiz olur.

Karantina ve mesafe korumak baskalarina yardimci olur; 6zellikle gligsuz, yaglh veya fiziksel olarak
hasta insanlara. Bu ylzden bu dnemler ¢ok yararlidir. Sadece bagkalari i¢in degil. Toplum igin bir
seyler yapan kisiler daha az korkar ve daha kot durumda olanlara yardimci olan kisiler, duygularini
iyilestirir ve stabilize eder. Yardim etmenin anlami bile ¢ok blyuk. Bu davranigla ¢ok buyik fedakarlik
ve dayanisma gosteriyoruz. Bu bizim icin aciksa, kendi gerilimlerimizle basa ¢ikmamiz daha kolay

olur.

—> Gunluk rutin iglerinizi koruyun!

Rutin hayat kaosa karsl yardimci olur, bizlere given saglar ve stresli durumlarda guglendirir.
Ongurulmezligi, 6zyeterligi tesvik eder ve garesiz durumlari azaltir. Bu yiizden pijamayla kalmamak,
her zamanki saate uyanmak ve Ustimuazi giyinip, kahvaltl yapip ve is saatimize baslamakta fayda
var. Gunldk rutininizi su anki mevcut duruma goére ayarlayin. Gergekgi hedefler belirleyin ve
glninizu dogru ve baglayici bir sekilde planlayin! Gérev yonetimi araglar faydal olabilir, 6zellikle
de artik galismayi kendi basiniza organize etmek zorundaysaniz.

Sadece 'yapilacaklar' listesi degil, ayni zamanda 'tamamland!’ listesi olusturun ve baskalarina
basardiginiz hedefleri anlatin. Bu planli eylem sayesinde kendinizi ¢aresiz hissetmeyeceksiniz.
Mesela simdiye kadar baslamadiginiz projelere baslayabilirsiniz. Belki de guinlik yazmak gibi, yeni
beceriler gibi ya da her zaman geride kalan isleri yapmak gibi 'kiigtik seyler' olabilir. Glinlin igerisinde
kendinizi 6dullendirdiginiz bir sey ekleyin ve glin boyu ona sevinin.

Gunludk rutininizi koruyamazsiniz bu anlasilabilir bir durumdur. Belki de bu konuda kendinize

daha duyarli olmayi basarabilirsiniz.

- Medyay! bilingli ve hedefli bir sekilde tiketiniz!

Felaket ve trajedi yagsamis olan insanlardan biliyoruz ki asiri haber izlemek olumsuz duygulari
artirabilir. Net bilgiler ve guvenilir sayfalar hayatimiza daha ¢ok guiven ve rahatlik verebilir ama tekrar
tekrar izlemek bizleri yorar. Maalesef yanlis bilgi veren kaynaklar da ¢ok. O ylzden gerceklere te-
masimizi kaybetmemek ¢ok édnemli. Temel olarak guvenilir bir kaynaktan bir kerelik ginlik glincel-

leme yeterli olacaktir.



- Sosyal baglantilarinizi sosyal mesafeyle koruyun!

Ailenizle veya dostlarinizla iletisimde olmak sizleri glgclendirir. Meslektaslarinizla dizenli
goruntilt konferanslari bile ¢cok motive edici olabilir. Bu ylzden yuz yiuze olmasa bile her zaman
iletisimde kalin. Telefon, sosyal aglar, goéruntulid sohbetler kullanin. Bu araglari kullanmak igin
yardima ihtiyaciniz olursa, ¢ekinmeden etrafinizdakilere sorun, bir ¢ok insan yardim etmeyi sever!
Panik yapan insanlardan uzak durun. Eger bazi insanlar Covid-19 ile ilgili konular konusuyor ve sizi
rahatsiz ediyorsa mesafenizi koruyun. Bir¢cok insan 6zel olmayan ama salgin hakkinda SMS, E-Mail,
gOrantlli mesaijlar, WhatsApp mesaijlari génderiyor, bunlari gézardi edin. Bunlar yerine daha ¢ok
'‘Buglin seni ne mutlu etti?' veya 'Buguin ne igin stkrettin?' gibi pozitif konular hakkinda sohbet et-
meye tesvik edebilirsiniz.

Ve sosyal medya kullanmayan akrabalarinizi da dlisinin ve onlari da arayin ki onlar da kendi-

lerini yalniz hissetmesinler ve yardima ihtiyaglari varsa dile getirsinler!

- GuUclu yonlerinizi disunun!

Pozitif kaynaklar sizlere kriz zamaninda yardimci olacaktir. i¢ kaynaklar hayatinizda
yasadiginiz tim olumlu deneyimler, lstesinden geldidiniz her sey, ¢c6zdigliniz tim problemler, glglu
yanlariniz, degerleriniz, hedefleriniz ve yeteneklerinizdir. Bunlar gli¢ kaynaklarinizdir. Onlari kullanin
ve cogumuzun maruz kaldigi zamanda kendi dort duvarinizda yeni agik alanlara ve huzura ulasin.
Mesela bir hobi veya yaratici olmak olabilir.

Burda da gecerli olan sey, bu slrec¢ iginde mikemmelistirmek zorunda degilsiniz. Bazi gunler
i¢c kaynaklarinizi kullanmaniz basit olagaktir, diger guinler ise zor olabilir. Bu bir endise kaynagi degil-

dir veya isin icinden ¢ikamayacaginiz anlamina gelmez.

- Duygulaniz igin yer agin!

Bu olagandisi durumda hepimizin duygulari farkl olabilir. Ornegin karigiklik, korku, stres. Bu
duygularin hepsi dogaldir. Bunlari takip edin ve tim duygularinizi kabul etmeye galisin. istemsiz bir
sekilde evde kalmak farkli duygusal tepkilere neden olabilir. Bu tir duygusal zamanlarda ciddi
konular hakkinda kararlar vermemek daha dogru olabilir. Ornegin yeni bir is hakkinda veya iligkinizin
sona ermesi gibi. Ne hissettiginizi algilamak ve ifade etmek i¢in kendinize zaman ayirin. Bazi insan-
lar duygularini kaleme dékmeyi sever veya yaratici olurlar (6rn. resim yapar, muzik ya da meditasyon
yapar). Durumlara farkli bir bakis acisiyla bakmaniz yeterli olabilir, yakin bir kigi bununla nasil basa
cikar?

Size yakin birisiyle duygulariniz hakkinda konusun. Eger yakininizda size yardimci olacak

kimse yoksa, profesyonel yardim alin, 6érnegin su anda kurulmakta olan kriz servisinde, psikoloji acil
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durumlardan, yerel ve ulusal yardim hatlarindan. Duygularinizi kontrol altinda tutmak icin alkol ve

uyusturucu gibi maddelerden uzak durun.

- Dertlenmekten vazgecin

Bir seyleri yogun distnmek stresli durumlarda basa ¢ikmak igin bir gok stratejiden biridir. Cok
fazla dert etmek genellikle verimsizdir ve ekstra strese neden olabilir. Bu nedenle dertlendiginiz
zaman igin birkag etkinlik disunun ve onlari yapin. Size iyi gelen seyler yapin. Bazi insanlar yemek
pisirmeyi, bir seyler okumayi veya yazmay!i sever. Boyle ciddi ve sikintili zamanlarda mizah bile ¢ok
degerlidir ve arzu edilir. Bu arada dertlenmeyi ertelemek ve sinirlandirmak yararl bir stratejidir.

Sonra dertlenmek: Mesela kendinize glinde 10-20 dakika zaman harcayin ve istediginiz kadar
dertlenin. Onemli olan sey, bu zamanin digina giktiginizda kendinize 'Su an bu konu hakkinda diistin-
mek istemiyorum, yarin tekrar kendime zaman ayiririm?' diyebilmenizdir. Bu eylemi ne kadar diizenli
uygularsaniz, zihninize otomatiklestirirsiniz. Bu arada 'dertlenme vaktinizi' aksamlari veya geceleri

yapmamanizda fayda vardir.

- Gevseme ve dikkat egzersizleri yapin!

Endise ve rahatlama ayni anda olmaz. Bu ylzden gevseme egzersizleri yapin ve korkularinizi
azaltin. internette gevseme egzersizleri bulabilirsiniz. Ornek: Basit bir egzersiz, oturdugunuz yeri
fark etmek ve koltukla temas kurmaktir. Gozlerinizi kisaca kapatabilir ve viicutta gerginlik yasayip
yasamadiginizi hissedebilirsiniz. Omurganizdan asagiya dogru sizi duzelten bir ipligin oldugunu
dasundn. Simdi nefesinize konsantre olabilirsiniz. Ne kadar yavas veya hizli atiyor? En ¢ok nefesinizi
nerede hissediyorsunuz? Karninizda mi yoksa nefes alirken burnunuzda mi? Nefesinizi alip verirken
takip edin. Hedefiniz nefesinizi degistirmek degil — oldugu gibi her tamamen iyi. Hedefiniz sadece
nefesinizi algilamak. Eger dislinceler ortaya ¢ikarsa, dikkatinizi tekrar nefesinize ydnlendirin. Bu

egzersizi bir dakikayla baslayip, istediginiz siklikta tekrarlayabilirsiniz.

- Hareket edin!

Sadece zihinsel degil, fiziksel de aktif kalin. Bilimsel arastirmalara gére, hareket etmek
ruhumuzu olumlu etkiliyor. Sporunuzu kiigiik alanlarda yapabilirsiniz: internetteki videolar size birgok
spor programlari sunuyor. Birgok spor salonlari da artik online sunumlar veriyor. Burada da gecerli:
Su anki duruma ayak uydurmak zor. Sporunuzu yeni yasama entegre etmekte zorlansaniz da bu

durum egzersizin fiziksel ve zihinsel sagliginiz zerindeki olumlu etkilerini degistirmez.

- TUum bunlari yaparken unutmayin ki bu durum gegici!

Bir noktadan sonra bu pandeminin de bitececigini unutumayin. Mevcut tehlikelerin, korkularin
ve guvenlik dnlemlerin ardindan kesinlikle normallesme durumu olacaktir. Dinyamiz kesinlikle

Covid-19 veya yarattiyi sorunlar ylzinden batmayacaktir. Bazi seyler normallesme sulrecini
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hizlandirmaya yardimci olur; bunlar arasinda “(...) seffaflik, kesin kararli olmak, herkesin disiplinli
azmi, dayanisma degerlerinin yeniden kesfi ve bu kaderin icinde birlikte var olabilmek”.

Bilinen etkili yollari hafife almayin (mesela ellerinizi dizenli yikamaniz ve insanlara yakin
temastan kacginmaniz gibi) ¢iinkl hastalik riskinizi azaltmak ve enfeksiyonu yavaglatmak icin basit
bir yoldur. Simdiden mevcut durumdan sonra gerceklestirmek istediginiz faaliyetleri de planlamayi

unutmayin.

Cocuklarla ve ergenlerle ilgili 6zel dnlemler

izolasyon bir yiiktir. izolasyondaki temel amag, bu zamani mimkiin oldukca stressiz
gecirmektir (sadece gocuklar igin degil, yetiskinler icin de). izolasyonun amaci ailenizi daha iyi bir
hale getirmek degil. Cocuklarin egitimi veya partnerinizle uyusmazlik ¢ézimu bu slire boyunca odak

noktaniz olmamali.

—  GUnlik rutininizi uygulayin.

— Net bir calisma ve bos vakit planlayin. Cocugunuza mental isler sunun, érnegin kitap okuma,
bulmaca ¢ézme gibi.

— Her bireyin tek basina calisti§i saatler tanimlayin.

— Ortak faaliyetler yapin.

— Kendinize ait bir alaniniz olsun. Tartismalari 6nlemek i¢in geri ¢cekilme firsati etkinlestirin.

— Aclk havada oyun oynamasi mumkin olmadigi zaman fiziksel aktif olmasini saglayin ve
evinizde ¢ocugunuza oyun alanlari Uretin.

— Saglkli beslenmenize dikkat edin, bilakis su anda.

— Kazandiginiz bu zamanda ortak kurallar Gretin ki zamaninizi deg@erli ve en iyi sekilde kullanin

- Cocukla birlikte televizyon, cep telefonu veya bilgisayar i¢in “ekran strelerini” sinirlayin.

- Mevcut durumu ¢ocugunuza yasa uygun olarak aciklayiniz. Cocugunuz soru sorarsa,
dirastge cevaplayin. Kendiniz bir sey bilmiyorsaniz agik¢a sdyleyin. Daha sonra istediginiz
cevabi kimin verebilecegine birlikte karar verebilirsiniz.

— Cocuklarin 'zaman' anlayigi daha farklidir. Bu ytzden onlarla mesela bir takvim ¢izin ve
karantinada gecirdiginiz gunleri teker teker silin. Boylece ¢ocugunuz ka¢ gunun kaldigini
daha iyi algilar.

- Cocugunuzun normalden daha ¢ok sevgiye ihtiyaci oldugunu kabul edin ve ¢ocugunuzun
ihtiyaclarini karsilayin. Su an onun sefkate ve glvene ihtiyaci var.

- $Su anda buyldk egitim onlemleri almaktan kaginin ve mimklnse cezalardan kacginin.
Cocugunuzu 6vgu ile olumlu bir sekilde glclendirmeye calisin ve istediklerini yapmaya
motive edin.

—  Olumlu bir tutum sergileyin: bu ayrica cocugunuza aktarilabilir, giiven ve glvenlik saglar.



Catismalarin Olusmamasina Karsi Alinacak Onlemler:

Dar alanlarda 'Yodunluk stresi' olusur. insanlar zorlayici kosullar altinda yasadiginda, kendini
hapishanede veya milteci kamplarindaymis gibi hisseder ve psikolojik 6fke patlamalari yasayabilir.
Su anki mevcut karantina énlemleri zorunlu gozaltiyla kargilastiriimaz belki ama yine de ¢iftler veya
aile arasinda asiri bir kavga olugsmasina neden olabilir. Bitiin bunlar anlasmazliklara ve hatta siddet

eylemlerine neden olabilir. Asagidaki dnlemler dnleyici olarak yararhdir:

— Her bireyin kendi basina harcadigi agik¢a tanimlanmis saatleri tanimlayin.

— Aile Uyelerinin geri ¢ekilmesine izin verin. Yalniz blok etrafinda veya ormanda bir yUriyUs
yapin.

— Durum koétilesmeden ve uzamadan ofkenizi ele alin. Kisa vadeli ¢atismalar her zaman
olacaktir, mesele bunlari ¢dzmektir

— Gunlik bir 'mini aile konferansi' yapin: Herkes iyi mi? Bireylerin bir seylere ihtiyaci var mi,
istekleri var mi?

- Kendinize ve bagkalarina karsi normalden daha yumusak olun! Temelde bir tatil olmayan

“zorunlu tatil” her aile igin oldukg¢a zordur.

Siddete Karsi Onlemler:

Dar alanlar, geri c¢ekilme eksikligi, mahremiyet eksikligi siddete yol acabilir. Asagidaki
secenekler size durumun yikselmemesine aktif ve bilingli bir sekilde dénlemeniz icin yardimci
olacaktir:

— Siddeti anlamak ve adlandirmak. Kendinizde bile! Siddetin bircok sekli vardir: dévmek,
bagirmak, devalle etmek, uzun sire gdrmemezlikten gelmek...Kendinize kargi dirtst olun
ve kendinizin 6fkesi yikselmeden tepkinizi alin.

— Kendinizi rahatlamak igin telefon gérismeleri yapin. Mesela bir arkadasinizi arayin. Baska
bir odaya gidin. Derin nefes alin.

— Siddet sergilemeyin! Gergin oldugunuzda agresif olmaniz normal. Birisine karsi agresif ve
olumsuz duygulara sahip olmak sorun degil. Sorun siddet sergilediginizde.

— Eger siddet olursa: Konusun! Bagska bireylerin siddet uyguladigini duyarsaniz, 6zellikle
cocuklara veya genclere karsi, onlarla konusun. Boyle bir durumda ¢ocugu koruyabilecek bir
tek kisi siz olabilirsiniz. Destek isteyin: Bir siddet koruma merkezinden, ¢cocuk koruma
merkezinden veya kriz servisinden.

— $iddet magduru iseniz yardim alin! Ayni sey, elbette, kendiniz siddet goérlyorsaniz de
gecerlidir. Boyle bir durumda yalniz kalmamaniz édnemlidir, ¢linkl yalniz degilsiniz, su anki
izolasyon durumu Oyleymis gibi hissettiriyorsa bile. Yardim alin: arkadasinizdan, polisten
veya danigsma tesislerinden, cocuk koruma merkezinden, telefon danigsmanlarindan.

- Ve her seyden 6nce, zamaninda yardim alin! Cok ge¢ olana kadar beklemeyin. Burada
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yazilanlari sikintiya, korkuya ve endiselere karsi ipuclarini siddete maruz kalmadan 6nce

ciddiye alin.

Toplanan bu bilgiler bize mevcut krizin sadece fiziksel-tibbi (ve dolayisiyla
ekonomik bir kriz) olmadigini gdstermektedir. Psikolojimizin, tutumlarimizin
ve davranislarimizin da boyle bir durumda toplum olarak nasil basa
cikacagimizla ilgili bayuk bir etkiye sahiptir.

Bizi endiselendiren seyler daha cok fikirler ve bakis agilaridir. Ornegin 6zgurliklerimizin
kisittanmasi ile ilgili siyasi kararlar elestirel olarak gbézlemlendiginde ve istemedigimiz bir sey
olustugunda tabii ki sesimizi yukseltiriz, herkes durumun dayanilmaz hale gelmemesini saglamak
icin sorumluluk alabilir. Dayanisma ve iyimser bir bakis, pandeminin kapsamini ve sonuglarini

sinirlamaya buyUk 6lgtide katkida bulunabilir.

Herkese basarilar ve iyi bir dayanikhlik diliyoruz!



