Koronaviriis Pandemisinin Ruh Saghgimiz Uzerine Etkileri

Son giinlerde tiim diinya olarak yasadigimiz koronavirlis pandemisinin etkisiyle glinlik
yasam aligkanhklarimizi degistirmekteyiz. Pandemi ile ilgili haberlere maruz kalma,
hastalanma endisesi, karantinaya uyum saglamak gibi pek ¢ok zorlayici unsur toplum ve
insan psikolojisi Uzerinde etkiler yaratabilmektedir. Yeni siirece adapte olmak ruhsal agidan
zorlayici olabilir. Bu siregte her birey kisisel yatkinliklarina gore farkli diizeylerde stres
yasayabilmektedir.

Bu Surecte Olabilecek Psikolojik Belirtiler Nelerdir?

e Sok,

e Durumu inkar etme ya da bastirma egilimi

e Sahte negselilik hali

e Kaygi, korku, panik hissi (Gelecek kaygisi, kendine ve sevdiklerine zarar gelebilecegine
dair olumsuz distnceler)

e Belirsizlige tahammiul gligligl sonucunda ortaya gikan 6fke

e Guvensizlik hissi, kusku (“Diinya guvenilir bir yer degil” fikri gibi genelleyici ve abartih
dusinceler),

e Gergekligin yeniden sorgulanmasi

o Uziinti, isteksizlik, keyifsizlik, caresizlik, sugluluk hissi, depresif ruh hali

e Kabullenme gibi evreler gorilir.

Bu Surecte Olabilecek Fizyolojik Belirtiler Nelerdir?

e Uyku diizeni ve istahta degisiklikler (artma ya da azalma gibi)

e Yorgunluk hissi

e Basagnsi

e Mide ve bagirsak rahatsizliklari

e Kaslarda segirme

e Eklem agrilan

e Stres sonucu bagisiklik sisteminin etkilenmesi ile goriilebilecek hastaliklar

Koronavirlsle Degisen Yasantimiza Uyum Sireci

e Uyum becerisi ve uyum saglama stiresi bireyden bireye farklilik gésterebilir.

e Yasanan durumu gercekei bir sekilde degerlendirdikten ve kabullendikten sonra uyum
slreci baslar.

e Toplumsal birlik duygusu strese direnci ve uyumu arttirmaya yardimci olur.

e Zamanla yasamda onarim ve yeniden yapilanma gerceklesir. Yasamsal baglar ve
Uretkenlik mevcut sartlarda devam eder.

e Umut duygusu yeserir.



Koronaviris Salgininin Getirdigi Stresle Bas Etme Uzerine Tavsiyeler

e Kendinize sefkatli yaklasin ve yeni slirece uyum igin kendinize siire taniyin.

e Ortaya cikabilecek ve bazen tahammiil edilemez seviyeye ulasabilecek yogun
duygulanimlarin gegici oldugunu unutmayin.

e Yogun duygularla bas etmekte zorlanirsaniz kendinizi yaninda iyi hissettiginiz kisilerle
bu duygularinizi paylasin.

e Olumsuz haberlere maruz kalma siirenizi miimkin olabildigince azaltin ve giivenilir
kaynaklardan haber alin.

e Yeni yasantiniza gore kendinize yeni bir glinliik rutin olusturun ve bunu uygulamaya
gayret edin. Rutinlerin olmasi belirsizligi hafifletir ve kisiyi rahatlatir.

e Zihni canli tutan aktivitelerde bulunmaya (kitap okumak, bulmaca ¢6zmek, yeni bir
seyler 6grenmek vs.) calisin.

e Yapmaktan keyif aldiginiz aktivitelerde bulunmaya calisin.

e Beden ve ruh saghgi bir bitin oldugundan bedensel saghginiza dikkat ederek
(dtzenli uyku, saghkli yeme-igme, egzersiz vs.) ruh sagliginizi destekleyin.

e Diyaframdan nefes ve gevseme egzersizleri ile bedeninizi ve zihninizi rahatlatin.

e Gerekirse psikolojik destek alin.

e Altinbas Universitesi Psikolojik Destek Birimi psikologlari ile online gériismek
isterseniz psikolojikdestek@altinbas.edu.tr adresine adinizi soyadinizi ve boliminizi

yazarak e-mail génderin.
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