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Sinirli kaynaklar, salginin yarattigi stres, belirsizlik ve sosyal
izolasyonla evde gunler veya haftalar gecirmek, ruh saghg:
uzerinde olumsuz bir etkiye sebep olabilir. Karantina ve
izolasyonun psikolojik risklerini azaltmaya yonelik mudahaleler
uzerine kontrollu calismalar eksik olsa da, bu zorlu kosullarin
ustesinden gelmek icin yapilabilecek cok sey var.

Hastalik, maruz kalma veya COVID-19'un aktif toplumsal
yayilimi nedeniyle evde kalmasi istenen herkes, virisin tahmini
kulucka suresi olan en az iki hafta boyunca diuizenli rutinlerinden
mahrum kalacaktir. Bu donemde yaygin stres kaynaklari
arasinda; saglik tehdidi, sevilen kisilerden, duyusal uyaranlardan
ve sosyal etkilesimden uzak kalmak nedeniyle yasanan
yoksunluk, calisamamaktan kaynaklanan finansal gerginlik, ve
spor yapmak veya dini hizmetlere katilmak gibi tipik basa ¢ikma
stratejilerine erisim eksikligi sayilabilir. Yapilan arastirmalar,
sosyal mesafe, karantina veya izolasyon doneminde sunlari
yasayabileceginizi gostermektedir:

Korku ve kaygi

Kendiniz veya aile Giyelerinizin COVID-19'a yakalanmasi veya baskalarina
yaymasi konusunda endiseli veya kaygili hissedebilirsiniz. Yiyecek ve
kisisel malzeme temini, isten izin alma/ise ara verme veya aile bakim
yukumluliklerini yerine getirme konularinda endiseleriniz olmasi da gayet
normaldir. Bazi insanlar uyumada veya gunluk gorevlere odaklanmakta
zorluk cekebilir.

Depresyon ve sikinti

Is ve diger anlaml aktivitelere ara, gunliik rutininizi sekteye ugratir ve
uzuntu veya dusuk bir ruh haline neden olabilir. Evde harcanan uzun
sureler de sikinti ve yalnizlik duygularina neden olabilir.

Ofke, hayal kirikhigi veya sinirlilik

Izolasyon ve karantina sebepli kendini idare/kendilik ve kisisel 6zgurlik
kayb1 genellikle sinir bozucu hissettirebilir. Ofke ve kizginlik duygularini
yasayabileceginiz diger durumlar ise; karantina veya izolasyon kararlari
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verenlere karsi veya baska bir kisinin ihmali nedeniyle viruse maruz
kaldiginiz1 dusunuyorsaniz yasanabilir.

Damgalama

Hastaysaniz veya COVID-19 olan birine maruz kaldiysaniz/biriyle
etkilesimde bulunduysaniz, sizinle etkilesime girerse hastaliga
yakalanacagindan korkan bagka Kisiler tarafindan damgalanmis
hissedebilirsiniz.

Savunmasiz/Hassas Popiilasyonlar

Yash yetiskinler, onceden zihinsel sorunlara sahip insanlar ve koronaviruse
yardimci olmaya calisan saglik gorevlileri; sosyal mesafe, karantina veya
izolasyon ile etkilesime gectiklerinde psikolojik sikint1 yagsama ihtimalleri
daha yuksek olan gruplardir.

Ozel diyetler, tibbi malzemeler, bakicilardan yardim ve diger diizen
ogelerine ihtiyaci olan engelli insanlar, ihtiya¢ duyduklar: bakimi almada
artan zorluklar nedeniyle bir pandemi sirasinda psikolojik zorluklar
yasamaya daha yatkin olan risk gruplarindandir.

Nasil basa cikilmali/ Nasil basa cikabiliriz?

Neyse ki, psikoloji arastirmalari bu zor kosullar1 yonetmenin yollarini da
gosteriyor. Uzmanlar; sosyal mesafe, karantina veya izolasyon emirleri
yururluge girmeden once, zamaninizi nasil gecirebileceginizi, psikososyal
destek icin kiminle iletisime gecebileceginizi ve sizin veya ailenizin sahip
olabilecegi herhangi bir fiziksel veya zihinsel rahatsizlik yasanmasi
durumunda bunu nasil ele alabileceginizi g6z dnunde bulundurarak
planlama yapmanizi oneriyor.

Haber tuketimini guivenilir kaynaklarla sinirlayin

COVID-19 ile ilgili dogru ve zamaninda bilgi elde etmek 6nemli

ancak virusle ilgili haberlere cok fazla maruz kalma, korku ve endise
duygularinin artmasina neden olabilir. Psikologlar, haberlerde ve sosyal
medyada harcanan zamani, okumak, muzik dinlemek veya yeni bir dil
ogrenmek gibi karantina veya tecrit ile'ilgili olmayan diger etkinliklerle
dengelenmesini oneriyor. Guvenilir kuruluslar — Saghk Bakanligi, Turkiye
Psikiyatri Dernegi, Tiirk Psikologlar Dernegi ve Dinya Saglik Orgutii de
dahil olmak tizere-virts hakkinda ideal bilgi kaynaklaridir.
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Gunlak bir rutin olusturun ve onu takip edin

Gunlak bir rutini sirdirmek, hem yetiskinlerin hem de cocuklarin
izolasyon ve karantinanin yabanciligina ragmen hayatlarinda bir diizen
ve amac¢ duygusunu korumasina yardimeci olabilir. Uzaktan yuratulmeleri
gerekse bile is, egzersiz veya ogrenme gibi dizenli gunliak aktiviteleri dahil
etmeye calisin. Diger saglikli eglence araclarini, gunluk rutininize gerektigi
gibi entegre edin.

Digerleriyle sanal olarak baglantida kalin

Yuz yuze etkilesimleriniz sinirli olabilir, ancak psikologlar sosyal destek
aglarina erismek icin telefon gorismeleri, kisa mesajlar, géruntila
sohbet ve sosyal medya kullanmanizi 6neriyor. Uzgiin veya endiseli
hissediyorsaniz, bu konusmalari deneyiminizi ve ilgili duygularinizi
tartismak icin bir firsat olarak kullanin. Benzer durumda oldugunu
bildiklerinize ulasin. Duygusal destek i¢in evcil hayvanlara givenmek de
baglantida kalmanin bagka bir yoludur.

Saghkl bir yasam tarzi surdirin

Yeterli uykuyu alin, iyi beslenin ve fiziksel olarak bunu yapabiliyorsaniz
evinizde egzersiz yapin. Izolasyon ve karantina stresleriyle basa
citkmanin bir yolu olarak alkol veya uyusturucu kullanmaktan kacinmaya
calisin. Gerekirse, psikoterapi icin online seceneklerini dusunun.

Zaten bir psikologunuz varsa, telefon tabanli veya online seceneklerle
oturumlariniza devam edip edemeyeceklerini gormek icin iletisime gecin.

Stresi yonetmek ve pozitif kalmak icin psikolojik stratejiler kullanin
Endiselerinizi inceleyin ve onlarla basa ¢ikma yeteneginizi degerlendirirken
gercekci olmay1 hedefleyin. Felaket senaryolari Giiretmeyin; bunun yerine

ne yapabileceginize odaklanin ve degistiremeyeceginiz seyleri kabul

edin. Bunu yapmanin-bir yolu her gun sukran gunlugu tutmaktir. Buna

ek olarak akilli telefonunuza farkindalik ve rahatlama egzersizleri ile

ilgili uygulamalar indirmeyi de secebilirsiniz. Derin nefes alma, olumlu
zihinde canlandirma, kas gevsemesi ve daha bircok basa ¢ikma ve esneklik
kaynaklari uygulanabilir.

Sosyal izolasyon, karantina veya tecrit icin yapmakta oldugunuz
fedakarhiga odaklanmak da psikolojik sikintiyrhafifletmeye yardimci
olabilir. Unutmayin ki bu tur énlemleri alarak, COVID-19'u yayma
olasiligini azaltiyor ve en savunmasiz olanlari korumus oluyorsunuz.
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