CANKIRI KARATEKIN UNIVERSITESI
PSIKOLOJI BOLUMU

PSIKOLOJI GUNLUKLERI: KORONA
(COVID-19) SURECINDE BIRLIKTEYizZ,
NELERE DIKKAT ETMELIYiZ?

1.Uzaktan Egitim

=Bir zaman yonetimi gizelgesi olusturun. Bu
gizelgeyi hazirlarken yiiz vyiize egitim
donemindeki giinlik programiniza miimkin
oldugunca bagli kalmaya galigin.

=Calisma ortaminizi oncesinden diizenleyin.
Mola verdiginizde vakit gegireceginiz alan ile
galisma alaniniz arasinda fiziksel bir sinir
olsun.

=Cevrimigi derslerinizi diizenli olarak takip
edin. Cevrimigi egitimin, sanal bir 6zgiirlik
hissi  vererek derslere devamliliginizi
diiglirmesine izin vermeyin.

=Cevrimigi olarak gergeklestirilen derslere
aktif  katilminiz  gok onemlidir. Ders
sirasinda  anlamadiginiz  yerleri  sormak,

konuyla ilgili sinif igi tartismalara katilmak
ve es zamanh olarak not tutmak dikkatinizi
canli tutacaktir. =Ders esnasinda
dikkatinizin dagilmamasi adina telefonlarinizi
masanizdan uzakta bir yere, miimkiinse baska
bir odaya birakin.

=Cevrimigi ders siirelerinin, 6rgiin egitime
nispeten kisa olmasi, sizlere ders sonrasi
konu tekrari igin ek bir siire saglayabilir,
ogrendiginiz bilgileridiizenli tekrar edin.

=Derslere odaklanma ve calisma
motivasyonunuzu  sirdirmek igin  giin
igerisinde  sosyal destek kaynaklarinizi
kullanin  (ailenizle zaman gegirmek ve
goriintili gevrimigi sohbetler araciligiyla
arkadaslarinizla sohbet etmek gibi).

2. Bilgi Kaynaklarini Izleme Siireci ve
Kaginilmasi Gereken Tutumlar

=Kendinizi  koronaviriisten korumak ve
viriisiin yayilmasini yavaslatmak igin yapilmasi
gerekenlerle ilgili giivenilir kaynaklardan
(Saghk Bakani, Saglik Bakanhgi Koronaviriis
Bilim Kurulu Uyeleri ve konuyla ilgili uzman
kisiler) bilgi almaya galisin.

=Uzman kigilerin sdyledikleri disinda basili
ve sosyal medyada yer alan sansasyonel
agiklamalara itibar etmeyin.




=Edindiginizbilgileri diger insanlarla yiiz
ylize ya da gevrimigi ortamda paylasmadan
once bu bilgilerin dogrulugundan emin olun.

=Duydugunuz haberlerin tim sorularimizi
yanitlayamayacagini veya tim endiselerimizi
gidermeyecegini kabul edin.

=>Maruz kaldiginiz  yogun bilgi akigini
sinirlandirin. Haberleri giinde bir veya iki kez
kontrol etmek yeterli olacaktir (6rnegin her
aksam saat 18.00'de, otuz dakika gibi..).

3. Zorlayici Duygulari Tanima ve Kabul
Etme

=Tiim diinyay! derinden etkileyen bir salgin
karsisinda stres yasamak ya da kaygilanmak
son derece normaldir.

=Baoyle zamanlardakendimizin ve
yakinlarimizin saghgi hakkinda korku ve kaygt
hissi, uyku veya yeme aliskanliklarimizda
degisiklikler, odaklanma giigligl, (varsa)
kronik saglik sorunlarinin ve ruh saghg
sorunlarinin kotiilesmesigibi belirtiler

birgogumuzun verdigi ortak tepkilerdir.

=Bu tepkileri fark etmek ve dogru anlamak
onemlidir. Kontrol edemeyecegimiz gevresel
kosullar  yerine  olumsuz  duygu ve

diiglincelerimizi degistirmeye odaklanmak
yararh olacaktir.

=Bas etme ile ilgili oneriler, dogru sekilde
uygulandigi  halde azalmiyor ve giinlik
islevlerimizi etkiliyorsa uzmanlardan destek
almak gerekebilir.

4. Felaketlesirici Diisiinceleri Kontrol Etme

=Salgin siireglerinde 'Acaba soyle olur mu?’
ya da 'Ya d6yle olmazsa? tarzinda
diisiincelerle mesgul olmak normaldir. Ancak
bu tarz disiince senaryolari en kotii
olasiliklara dogru kaymaya basladiginda,
bunun adi islevsel olmayan bir diisiince bigimi
olan 'felaketlestirme'dir.

=Bu tiir diigiinceleri kontrol edebilmede ilk
adim, bu siire¢te kontroliiniiz altinda olan ve
olmayan seylerin ayrimini yapmak, bunun
yaninda yapamayacagimiz seyleri kontrol
etmeye calismak yerine kontrol
edebileceklerimize odaklanmaktir.

=Zihniniz  felaketlestirici  diisiincelerle
mesgul olmaya basladiginda, dikkatinizi
kontrol edebileceklerinize kaydirmaya ¢aligin
(glivenilir kaynaklardan bilgi arayisi iginde
olmak, sizinle ve yakinlarinizla ilgili risk
azaltan tedbirleri arttirmak igin adimlar
atmak gibi).

=Felaketlestirici diisiinceler sonrasi panik
duygusunun artmasiyla tekrar eden bazi
diigiinceler ve zorlantili davraniglarla karsi
karsiya kaldiginizda, sakin ve sessiz bir
odada nefes ve gevseme egzersizleri
uygulamalarindan yararlanin.




5. Sosyal Baglari Canli Tutma

=Koronaviriisiin yayilmasini durdurmanin en
onemli yollarindan biri, sosyal mesafeyi
korumaktir.  Sosyal  mesafe;  bulasici
hastaligin yayilmasini  onlemek igin diger
insanlarla aramizdaki fiziksel alani bilingli
olarak arttirmak anlamina gelmektedir.

=Sosyal mesafe kisaca; tokalasma, sarilma
gibi fiziksel tfemaslardan kaginma, kalabalik
ve halka agtk yerlerden uzak
durma,yakinlarimizla bulusmaktan kaginma,
miimkiinse evden g¢alisma ve diger insanlarla
aramiza en az iki metre mesafe koyma gibi
kurallari igerir.

=Sosyal mesafe kurallarini  uygularken
arkadaslarinizla ve yakinlarinizla iletisiminizi
sirdiirmek igin zaman ayirin. Bunun igin
telefon, e-posta, kisa mesaj ve sosyal
medyay! ya da WhatsApp, Skype, FaceTime
gibi goriintiili uygulamalar: kullanabilirsiniz.

=Iginde bulundugumuz durum hakkinda nasil
hissettiginizi ve basa ¢ikmak igin neler
yaptiginizi  aileniz  ve  arkadaslarinizla
paylasmaktan kaginmayin. Bu hem onlara
yardimci olacak hem de yasadiginiz stresi
hafifletecektir.  Ancak bunu yaparken
stresinizi ve endisenizi artirici
konusmalardan kaginin.

=Thtiyact olan kigilere yardim edin ve
gerektiginde  yardim isteyin. Boyle
zamanlarda dayanisma igerisinde olmanin
iyilegtirici giicline inanin.

6. Giinliik Rutinleri Devam Ettirme

=Bu zorlayici salgin siirecinde birgogumuz
egitimimizi ya da isimizi evlerimizden
yliritmek durumundayiz ve ailemizin diger
lyeleriyle daha ¢ok birlikteyiz. Bu yeni
duruma uyum siirecinde degisen rutinlerimiz
karsisinda bocalamamiz dogaldir.

=Bu durumla basa ¢ikmak icin éncelikle evde
glin iginde neler yapabileceginizi planlayin ve
akliniza gelebilecek tiim alternatiflerin bir
listesini olugturun.

=Programinizi hazirlarken salgin éncesindeki
normal uyku, egitim/is ve beslenme
programiniza olabildigince baglh kalmaya
galismaniz  siiregle ilgili normallik hissini
korumanizda yardimci olabilir.

=Alternatifleri belirleme ve uygulamaya
koyma siirecinde esnek olmayan ve
miikemmeliyetgi futumlardan kaginin.




= Her giin benzer saatlerde yataginiza
girmeyeve uyanmaya ¢alisin; bunun yaninda
uyumadan yaklasik bir saat once televizyon
izlemekten, bilgisayar ve telefon
kullanimindan kaginin.

=Dengeli ve saglikli beslenmeyecalisin. Bu
baglamadaalkol, sigara vb. maddelerin
kullanimindan ve giin iginde agiri kafein
iceren iceceklerden uzak durun.

7. Bedensel TIyilik Halini Arttiran
Egzersizlerden Yararlanma

=Evimizdeyken  siirdiirdiglimiiz  glinliik
rutinlerimizin yaninda fiziksel egzersizlere

de zaman ayirmak onemlidir.

=Bu siiregte hem beden hem de ruh
sagligimzi  birlikte gliglendirmek adina,
evinizde bazen kendi beden agirliginizi
kullanarak, varsa spor malzemeleriyle, ya
dakonserve kutulari, pet siseler, kum
doldurulmus posetler gibi evde kolayca
bulabileceginiz malzemelerle yapabileceginiz
fiziksel egzersizler yoluyla stresinizi azaltip
enerji seviyenizi arttirabilirsiniz.

=Stres nedeniyle bedenimizde agri, nefes
darligi ya da baska olumsuz belirtiler
hissettigimizde, dogru nefes alma ve kasma-
gevseme  egzersizleri  gibi  teknikler

kullanarakbedenimizi tekrar denge haline
getirebiliriz. Bu tekniklerin, her giin bir
miktar zaman ayirarak evde uygulanmasi
oldukga fayda saglar.
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=Nefes egzersizi esnasinda en 6nemli sey
karnin solunuma katilmasidir. Derin nefes
alma, hizli nefes alma degil, yavas ancak
karnin sisecegi giicte burnumuzdan nefes alip
agzimizdan verme bigimindedir ve bu
egzersiz igin birkag dakika yeterlidir.

8. Pozitif Bireysel Gelisim Olasiliklarini
Degerlendirme

=Salgin  siirecinde evde yapamadiginizi
etmek yerine sizi giincel olaylardan
uzaklastiracak anlamli ve faydali etkinliklere
odaklanarak bircok kazanim elde
edebilirsiniz.

=Yasamakta oldugunuz kayginin izlerini
sirmek size ‘kendinizle temas kurma' gibi
bliylik bir avantaj saglayabilir.

=Bu yolculukta, kayginizin arkasindaki temel
korku ile tanismaya ve bu korkunun kendi
kisisel tarihinizde nereye denk geldigini
kesfetmeye calisabilirsiniz. Bu sizi kaygi
bozuklugu riskinden korumanin yaninda, daha
dingin hissettirecektir.

=Bunun yaninda bu igsel yolculuk igin evinizin
sakin ve sessiz bir kdgsesinde gozlerinizi
kapatip, kendinize i¢ sesinizi dinlediginiz
zamanlar yaratabilirsiniz.

=Bununla beraber evde oldugunuz siire
boyunca  uzun  siiredir  bir  tiirli
izleyemediginiz bir filmi izleyebilir ya da
okumaya  baslayamadigimiz  bir  kitabi
okuyabilir, yeni bir dil 6grenme ya da yemek
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yapma gibi ugraslara odaklanabilir ya da
farkh konularla ilgili gevrimigi icretsiz
egitimlere katilarak yeni bir seyi 6grenmenin
zevkini deneyimleyebilirsiniz.

=Unutmayin ki, bazi giinler caniniz bunlarin
higbirini yapmak istemeyebilir. Boyle anlarda
kendinize izin verin.

9. Ne Zaman Psikolojik Yardim Almali?

=Ruhsal biitiinligiimiizi bozma potansiyeli
tasiyan salgin donemlerinde yaygin olarak
ortaya  ¢ikabilecek ve ruh  saglhg
bozukluklarina isaret edebilecek olasi
belirtileri tanimak bizi dogru kaynaklardan
yardim alma yoniinde glidiileyebilir.

=Bu siirecte;

*Giinliik yasaminizi aksatacak diizeyde yogun
kaygilar ve bedensel uyarilmishk durumlar:
yasiyorsaniz,

*Uzun siiredir uyku ve yeme diizeninizle ilgili
problemlerin yaninda, yasamaya dair yogun
bir isteksizlik, enerjisizlik ve gelecege déniik
bir imitsizlik hali deneyimliyorsaniz,

*Maruz  kaldiginiz  medya  kaynaklari
sonucunda, tekrarlayict goriintiiler siklikla
akhnmizi  ve riyalarinizi mesgul  ediyor,
gevrenize ani irkilme ve siddetli kagihma
tepkileri veriyorsaniz,

*Kontrol edemediginiz tekrarlayici
diiglinceler ve davraniglar (temizlik ve
kontrol ritielleri gibi) sizi ve gevrenizi
fazlasiyla yoruyorsa,

*Kendinizi boslukta, duygusuz, donmus, sanki
bir riyadaymis ya da bedeninizin disindaymis
gibi hissediyorsaniz,

*Bedeninizin  farkl  bolgelerinde anlam
veremediginiz ve bir tiirlii kesilmeyen, uzun
siiren ve giinliik islerinizi engelleyen agrilar,
uyusmalar, karincalanmalar, deri dokiintiileri,

kas tutulmalarinin yaninda, sik ishal ya da
kabizlik, buz kesme ya da ates basmasi hali
gibi durumlar yasiyorsaniz,

*Yasaminizi etkileyecek derecede alkol alma
davranisinizda artis s6z konusuysa ve ilag ve
madde kotiye kullaniminiz varsa,

*Aile igindeki diger bireylerle artan ¢atisma
ve siddet ortami mevcutsa,

Bu belirtileri ciddiye almak ve bir klinik
psikolog ya da psikiyatristten yardim
almak dnemlidir.




