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PANDEMI SIRASINDA

PSIKOLOJIK
SAGLIGIMIZI KORUMA
IPUCLARI




Q Biliyoruz ki fiziksel saghigimiz ve psikolojik saghgimiz bir bitindur.

O Karsi karsiya oldugumuz salgin, fiziksel saghgimizi tehdit ettigi kadar,
psikolojik saghgimizi da olumsuz etkileme potansiyeli tasimaktadir.

Q Ote yandan kriz durumlariyla bas etmede fiziksel saglik kadar, duygusal ve
zihinsel iyi olusumuz da ¢ok 6nemlidir.

O Psikolojik bagisikhigimizi arttirmak ve korumak, bu surecle daha iyi
basacikmamiza yardimci olur.

Q icinden gectigimiz siireg, bir kriz durumudur.

O Kriz durumlari uyum saglamamizi gerektiren pek c¢ok degisimi de
beraberinde getirir ve varolan dengemizi bozar.

Q Krizler, normalde yasanandan daha yogun strese yol agarak, Uzerimizde
duygusal baski yaratan durumlardir.

U Daha 6nce karsilastigimiz durumlarla bas cikmamizda etkili olan problem
¢6zme becerilerimizin en azindan bir siire icin etkili olmadigi gegici bir
organizasyonsuzluk durumudur.

O Butlin bu 6zellikerine ragmen, krizler yonetilebilir durumlardir.

O Bu brosirde, isinize yarayabilecek bazi ipuclari sunulmaktadir.




“COViD-19 Bize Ne Yapti?” Basetmek icin ANLAYIN!

U Pandemi ilan edilmesinden birkag hafta, hatta birkag giin 6nce; derslerde, okulun
bahgesinde, kantinde, toplanti odalarinda birarada olmayi strdirdigiimuz ginlerde,

boyle bir durumla karsilasacagimizi hemen higbirimiz tahmin edemezdik.

U Baska llkelerde yasananlarla ilgili glindemi takip etsek de, kendi yasantimizin bir

anda boylesine buyilk bir degisime ugrayacagi aklimiza gelmezdi.

O Mantikh distinebilen, bilimsel bilgilerle neden-sonug iliskileri kurabilen insanlar
olarak kendi yasamimizla ilgili bu ¢ikarimi yap(a)mamizin nedeni hemen hepimizde
ortak olan temel varsayimlarimizdir. Pek cogumuz, 6zellikle de yasami dnceki baska
beklenmedik olaylarla sarsilmamis olanlarimiz, diinyada olup biten bitin
olumsuzluklari duyup bilsek de, baska insanlarin yasadigi cesitli zorluklara tanik

olsak da bir sekilde kendimizin incinmez olduguna inaniriz.

Q incinmezlik varsayimi ya da incinmezlik yanilgisi olarak tanimlanan bu “Benim
basima gelmez” dislincesi, aslinda giiven duygumuzu koruyan, kaygilarimizin

glndelik islevselligimizin 6nline gegmesini engelleyen bir uyum mekanizmasidir.

Q incinmezlik algisinin temelinde diinyanin éngoriilebilirligi varsayimi yatar. Diinya,
pek cogumuz icin basimiza gelecekleri biliyik olcliide kestirebildigimiz tahmin
edilebilir bir yerdir. Bu tahmin edilebilir dlinyada, aldigimiz kararlar ve

davranislarimizla, karsilasacagimiz sonuglari kontrol edebilecegimizi varsayariz.
U Kontrol algisi sayesinde kendimizi yetkin ve giivende hissederiz.

U Coronaviris, bize tehlikelerin bizim de basimiza gelebilecegini, dinyanin o
kadar da 6ngorulebilir bir yer olmadigini géstererek, butiin bu
varsayimlarimizi altiist etmis olabilir. Gliven duygumuz yerini tehlike ve tehdit
algisina birakmis olabilir. Bltlin bu belirsizlikler icinde yasamimizin kontroliint

igimizi hissediyor olabiliriz.
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“Biz ne yapabiliriz?” Basetmek icin UYGULAYIN!

Kontrol edebileceklerinize odaklanin

<)

Bakisacisinizi fark edin

<)

[V Sosyal temasi strdirin

: Esnekliginizi arttirin

: Gucld yanlarinizi harekete gecirin
1 Rutinler Olusturun*

: Bilgi Bombardimanindan kacinin®**

Ayrintih bilgi icin diger brosirlerimize géz atabilirsiniz.
*Pandemi Surecinde Degisen Rutinlerimiz
**K oronavirus Salgini Sirasinda Edinilen Bilgi Guc Mudur?
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https://copes.tedu.edu.tr/sites/default/files/content_files/pandemi_surecinde_degisen_rutinlerimiz__0.pdf
https://copes.tedu.edu.tr/sites/default/files/content_files/bilgi_guc_mudur_0.pdf

Kontrol Edilebilenlere Odaklanma

O COViD-19 salgininin yasamdaki biitiin kontrolii elinizden aldigini diistiniiyor
olabilirsiniz. Gundelik yasamin akisini ve yasam alanimizin sinirlarini kendi
secimlerimize gore degil, salginin beraberinde getirdigi kosullara gore
belirlemek durumunda olmak hemen hepimizi zorluyor.

O Kontroli kaybediyor olma duygusu kaygi yaratir. Bu kaygiyi yatistirmak icin
kendimizi yetkin hissedecegimiz seylere yoneliriz. Ancak kimi zaman bu
kayginin kendisi de kontrolden ¢ikip herseye miidahale etme ihtiyaci
dogurabilir. Herseyden haberdar olmak, yalnizca kendi davranislarimizi degil,
baskalarinin davranislarini da yonetmeye ¢alismak, herseyin kendi
kurdugumuz dizende gitmesini beklemek ve hicbirseyin bizim denetimimiz
disinda gelismesine izin vermemek gibi islevsel olmayan bir tutum icine
girebiliriz. Bunlar bliylk 6lcide gercek¢i olmayan beklentiler oldugu icin,
ihtiyac duydugumuz yetkinlik duygusunu onarmaz. Ustelik, cok
cabalamamiza ragmen ise yaramiyor olmasi engellenmislik ve kontrol kaybi
duygusunu, buna bagli caresizlik ve 6fkeyi iyice arttirir.

O Bazen maruz kaldigimiz durumlar karsisinda hicbir etki glictine sahip
olmadigimizi diistinerek, teslim oluruz. Etki edebilecegimiz,
degistirebilecegimiz alanlarda da ugrasmayi birakiriz.

O “Magdur” kimligini kabullenmek, basetme kaynaklarimizi devereye
sokmamizi engeller. Motivasyonumuzu disurur.

O Yasananlar karsisinda yalnizca pasif magdurlar olmadigimizi, basagikma

cabasi gosteren etkin bireyler oldugumuzu hatirlamak, enerjimizi

ylikseltecektir.
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O Neleri kontrol edip neleri edemeyecegimizin gercekgi bir degerlendirmesini
yapip, kontrol edebileceklerimiz tGizerine odaklanalim! Varolan zorunlu
kosullar icinde yine de segceneklerimiz oldugunu unutmayalim. Bunlarin bir
listesini yapmak zihnimizde ugusanlarin somutlagsmasini ve harekete
gecmemizi kolaylastirabilir.

O Kontrol edebildigimiz durumlarda problem odakl basagikma yontemleri ise
yararken; bizim disimizda gelisen durumlarda duygularimiza izin vermek,
onlari ifade etmek ve paylasmak; zihnimizi kendimizi iyi hissettigimiz alanlara

odaklamak yardimci olacaktir. Degistiremeyecegimiz olumsuzluklar

karsisinda olumluya odaklanarak denge kurmaya calisabiliriz.




Bakisacisinin Onemi

icinde bulundugunuz durumu tanimlamak icin

hangi ifadeyi kullanmak size daha iyi hissettiriyor?
Sosyal IZOLASYON?

GUVENLI fiziksel MESAFELENME?

Bakisacimiz, karsilastigimiz durumlari nasil anlamlandirip, nasil yasadigimizi ve
bunlar karsisinda verdigimiz tepkileri belirleyen en 6nemli etkenlerden biridir.
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«Sosyal izolayon» degil «Fiziksel Mesafelenme»

Qinsanlar olarak en ayirdedici 6zelligimiz sosyal varliklar olusumuzdur.

U Sosyal temas, insanin gelisimi, fiziksel ve psikolojik saghgi ve yasamda kalma

acisindan kritik deger tasir.

Qiste tam da bu nedenle, pandeminin neden oldugu en zorlayici durumlardan

biri sosyal iliskilerimizi kisithyor olmasidir.

U Virlistin bulasarak yayilmasini engellemek igin izolasyon ve karantina gibi

onlemlere basvurmak durumundayiz.

U Ama bu arada, yalitilma, biraraya gelememe, birbirimizden ayri kalma,
birbirimize temas edemiyor ve bir stire daha edemeyecek olma dislincesi
buglinlerde pek cogumuzun icini daraltiyor. Bu duygudan kurtulmak

istiyoruz!

U Bu nedenle, hem bireysel sagligimiz hem de toplum saghgi icin bir
zorunluluk olan 6nlemleri, «sosyal izolasyon» yerine «glvenli fiziksel

mesafelenme» olarak yeniden tanimlamakla ise baslayabiliriz.

U Yasantilarimizi tanimlamak igin segtigimiz s6zcukler ve kullandigimiz dil,
zihnimizi yeniden orgutler; bu yasadiklarimiza yonelik algimizi, onlara

yukledigimiz anlami ve duygularimizi belirler.

U Dilimiz degistik¢e bakisacimiz da degisir. Duygularimiz rahatladikca, alternatif

¢OzUm yollarini gérebilme olasiligimiz artar.




Fiziksel Mesafeyi Korurken Sosyal Temasi Siirdiirme

O Bu donemde bizlere en iyi gelecek seylerden biri fiziksel uzakhgi korurken,

sosyal yakinhgi, paylasimi ve dayanismayi siirdirmek olacaktir.

U Kriz donemlerinde basagikma giicimiizii ve dayanikliligimizi attiran temel

kaynak sosyal destektir.

0 Kendimizi sosyal iliskilerden yoksun birakmamak, sosyal destek agimizi
harekete gecirmek ve sevdiklerimizle sosyal temasi stirdlirmenin yollarini
bulmak 6nemli. Ve gectigimiz haftalar bize insanlarin bu konuda ne kadar

yaratici olabildigini gosterdi!

O Eger aileniz ya da ev arkadaslarinizla birlikte yasiyorsaniz, giin icinde
birbirinizle sohbet etmek, keyifli vakit gecirmek, oyun oynamak,

duygularinizi paylasmak icin zaman ayirin.

O Eger bu donemi evinizde tek basiniza geciriyorsaniz, sosyal destek

kaynaklarinizla diizenli temas ¢ok daha dnemli hale gelebilir.

O Bu donemde pek cok kisi, glin icinde sevdiklerini aramanin, ¢evrimigi
arkadas ve aile sohbetleri diizenlemenin kendilerine iyi geldigini dile
getirmektedir. Siz de kendiniz igin sosyal temasi stirdirmenin uygun

kanallarini bulup, yasama gegirin.

Q Ogrenci topluluklari ve ilgi gruplarinin, tiyelerini biraraya getirmek tizere
diizenledigi cevrimici etkinliklere katilmak da, ortak ilgi alanlarina sahip
oldugumuz kisilerle farkh bir dizlemde de olsa bulusabilecegimiz ve

birliktelik duygusunu hissedebilecegimiz olanaklar yaratacaktir.

Bir de Radio TEDU dinleyin; bizleri

yakinlastirir, iyi gelir!



https://www.radiotedu.com/
https://www.radiotedu.com/

Esneklik

U Esneklik, varolan kosullardaki degisikliklere ayak uydurmak ve bunlara
islevsel bir sekilde uyum saglamak igin bakisagimizi, kurallarimizi,
davraniglarimizi degistirebilme becerimizi tanimlar.

O Kosullar farklilastiginda, karsilastigimiz zorluklari alisageldigimiz yollarla
ele almakta israrci olmak, tepkilerimizi ve basagcikma tarzimizi kati ve
degismez kurallara baglamak hem kendimizi hem de ¢cevremizdekileri
yorabilir.

O Kriz durumlari dogasi geregi alisageldigimiz basagikma yollarini gecersiz
kilabilir.

Q icinde bulundugunuz kosullarin kendine 6zgii 6zelliklerini dikkate
almadan, kendimizden ve baskalarindan beklentilerimizi hep ayni noktada
tutmak, hep ayni ¢6ziim yolunu uygulamaya calismak, bir siire sonra
¢6zUmun kendisinin bir soruna dénliismesine neden olabilir.

O Nasil esnekligi arttiran fiziksel egzersizlerle, bedenimizi rahatlatiyor,
hareket agimizi arttiriyor ve sakatlanma riskimizi azaltiyorsak; zihinsel
esneklik sayesinde de duygusal gerginligi 6nleyebilir, basagikma
dagarcigimizi genisletebilir ve strese bagli psikolojik sorunlarla karsilasma
riskimizi azaltabiliriz.

O Esneklik, psikolojik dayanikhliga katkida bulunan temel 6zelliklerdendir.

O Zaten stres kaynaklarinin fazla oldugu bu dénemde, basagikma
kapasitenizi sinirlandiran kati taraflarinizi farketmeye ve esnetmeye,

uyuma destek olacak spontan ve yaratici yaninizi 6zglr birakmaya ¢alisin.
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Gui¢li Yanlarinizi Harekete Gegirme

O Psikososyal destek yaklasiminin temelinde,

* bireylerin karsilastiklari zorluklara ragmen olumluya dogru déntisme ve

degisme kapasitesine,

* krizlerin ardindan toparlanabilme, hatta gliclenerek ayaga kalkabilme

becerisine ve
e sorunlarinin ¢6zimu icin gereken bireysel ve cevresel kaynaklara
sahip olduklari bilgisi yatar.

O Pek cogumuz, zorluklar karsisinda yalnizca yasami stirdiirmeyi basarmakla

kalmayip, ileri dogru gelisim gosteriririz.

O Yasamimizda, koruyucu etkenlerin en az risk etkenleri kadar gicli bir etkiye

sahip oldugunu biliyoruz.

O Yasamimizin bu donemine ait 6ykiiniizi yazarken yalnizca kayiplar ve
yasanmamisliklara odakli kalmak, uyum saglamak icin ve basacikmak icin
gosterdiginiz 6abaya haksizlik olacaktir. Bu 6ykiye karsilastiginiz sorunlar,
zorlandiginiz, basedemediginiz, zayif hissettiginiz durumlar kadar; glglu
yanlarinizi, gii¢ aldiginiz iliskilerinizi, basarabildiklerinizi ve 6grendiklerinizi de
katmayi ihmal etmeyin. Oykiiyl bu perspektiften yazmak, bu dénemi degerli
bir yasam deneyimine, sizi daha da glclendiren bir 6grenme yasantisina

donustirmenize yardimci olur.

O Gugli yanlarinizi, igsel ve dissal kaynaklarinizi farketmek ve harekete

gecirmek, benlik alginizi, yeterlik duygunuzu ve dayanikhliginizi arttirir.
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Q Karsilastigim zorluklara ragmen, ayakta durmayi nasil
basariyorum?

Q Oniime cikan zorluklarin iistesinden nasil geliyorum?

Q Yasadigim zorluklarla miicadele etme stireci bana ne tiir bir giic,
icgorii ya da beceriler kazandirdi?

Q Zorluklarla miicadele ederken kendimle ilgili neler 6grendim?

Q Giivendigim ézelliklerim nelerdir?

O Bana anlayis gésteren, destek olan, yol gésteren kimler var?

Q Giivenebilecegim kisiler, gruplar, kurumlar kimlerdir?

O Yasamda banagergekten keyif veren seyler nelerdir?

U Bana umut ve motivasyon veren hedeflerim, planlarim neler?

O Bu yonde ilerlememde bana kimler ya da hangi bireysel 6zelliklerim
yardimci oluyor?

O Sahip oldugum gtiglii yanlari daha fazla harekete gecirmeme ne

yardimci olur?




Salgin siirecinde basa ¢cikmakta zorlandiginizi ve bu durumun sizi

veya cevrenizi olumsuz etkiledigini diistiniiyorsaniz,
litfen bizimle iletisime gegin.
BiRLIKTE BASEDEBILIRiZ!
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iletisim:

copes@tedu.edu.tr




