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31 Aralik 2019’da Cin’in Wuhan sehrinde
nedeni bilinmeyen bir sekilde ortaya c¢ikan ve
hizli bir sekilde yayilim gdsteren bu yeni tip
koronaviriis (Kovid-19), kisa siirede Cin’in pek
cok sehrine etki etmis olmakla birlikte Subat
ayindan itibaren diger iilkelerde de yayilmaya
devam ediyor. Mart ayina gelindiginde, virlisiin
etkin gortildiigii tilke Cin olmaktan ¢ikip merkezi
Avrupa’ya tasmnustir. Ozellikle bu siiregte
Giiney Kore, Italya ve Iran 6liim vakalarmin sik
goriildiigii iilkeler arasinda yer almistir. Oliim
vakalarinin artmasi ve artik pek ¢ok tilkenin bu
viriisten etkilenmesi sebebiyle, Diinya Saglik
Orgiitii Kovid-19’u pandemik ilan etmis ve
vakalar salgin halini almaya baglamistir.

Damlacik yoluyla bulasan ve minimum 2
maksimum 14 giin kulucka siireci bulunan
Kovid-19 hastalig1 o6zellikle yash bireyleri
ve kronik rahatsizligi olanlar1 ciddi sekilde
etkilemektedir. Ulkemizde ise, ilk vaka
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goriilmeden once gerekli tedbirler alinmaya
baslanmis ve viriisle karsilagilan ilk giin olan
11 Mart’tan itibaren aktif bir sekilde miicadele
edilmektedir. Bu kapsamda, pek c¢ok Avrupa
iilkesine ucus yasagi getirilmis, sinir kapilari
kapatilmais, sosyal izolasyon saglamak amagh 14
giin evde izole bir sekilde gozlem altinda kalma
hakkinda toplum bilgilendirilmis, yurtdisindaki
vatandaslarin {lilkemize getirilip sistemli bir
sekilde karantinaya alinmalar1 saglanmis ve pek
cok bilgilendirici calisma yiiriitiilmustiir. Tim
cabalara ragmen virlislin Tiirkiye’deki yayilimi
onlememis ve olimler baslamistir.

Hastaligin seyri bir tarafta siirerken, Obiir
yanda pek cok kisi panik, kaygi ve korku
belirtileri gostermekte ve sikca hastalikla
ilgili haberlere maruz kalmalarindan kaynakli
psikolojik sorunlar yasamaktadir. Istatistiki
verilere bakildiginda hastalik, zengin-fakir,
geng-yasli, saglikli-hasta ayirt etmeden pek
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cok kisiyi etkilemistir. Bu etkilesim sonucu,
insanin dogasinda var olan kaygi, korku, endise
ve lizlinti gibi pek ¢ok duygu aciga ¢ikmustir.
Unutulmamalidir ki, bu duygulara sahip olmak
kisiye zarar vermedigi gibi, olumsuz bir durum
da degildir. Olumsuz olan yani, bu duygularin
gerektiginden fazla ve yogun bir sekilde tecriibe
edilmesidir. Dehset verici bir olay karsisinda
kisinin panik ve korku tepkileri gdstermesi
veya lzllip, kaygilanmast ne
kadar normal ise, basit ve siradan
olaylar karsisinda yogun kaygi,
stres, stirekli korku, siddetli 6fke
belirtileri gostermesi ise bir o kadar
problemlidir.

Olaganiistii bir siirecten gegiyor

Bilgi
kirliligi
bireylerdeki
kaygi, stres

yalniz degil. Benzer seyler yasanilip tecriibe
ediliyor. Bu zorlu siirecler asildiginda
toplumsal ve bireysel olarak daha giiclii bir
sekilde hayatlarimiza devam edecegiz.

. Bu baglamda stirekli haber takip etmek,

sosyal iliskilerimizde siirekli hastalik
hakkinda konusmak veya yazigsmak, siirekli
bu uyarana maruz kalmaktan miimkiin
oldugu kadar uzak durmalidir.
Ozellikle yetiskinlerin yam sira
¢ocuklarin da bu tiir olumsuz
uyaranlara maruz kaldigr ve
anlamlandirmada giicliikler
yasadigr unutulmamalidir. Bir
yetiskin  gibi  kendini ifade
edemeyen cocukla bu hastalik

oldugumuzdan tiim toplum her Seviyesini hakkinda konusma yapilirken
an koronavirlis ve sonuglar1 ile yiikseltmekte ¢ok dikkatli olunmali ve
ilgili dogru veya yanlis pek cok l algilayacagi kadar az ve 6z bilgi
bilgiye maruz kalmaktadir. Bu bilgi ve otumsuz verilmeli, kaygis1 varsa dile
kirliligi bireylerdeki kaygi, stres ygrumla]/' getirmesi icin tesvik edilmeli
seviyesini ylikseltmekte ve olumsuz ve  dinlenilmesinden  sonra
yorumlar yapilmasina sebebiyet yapl lmaS mna rahatlatilmalidir. Bu rahatlatma
vermektedir. Yiiksek kaygi ve stres Sebebiyet siirecinde, beraber bolca vakit
bireylerde uyku problemlerine, vermekte dll" gegirme, oyun oynama, resim

yeme  bozukluklarmma, oOfkeye,
halsizlige, bagisiklik sisteminin
zayiflamasina, sosyal yalmizlasmaya ve
depresyona sebep olabilmektedir. Bu nedenle
kaygiy1 azaltic1 yontemleri ¢ok iyi bilmeli ve
ivedilikle uygulamaya baglamaliyiz.

Kaygi ve Stres ile Basa Cikmada
Ipuclar::

1. Bilgi kirliliginden kurtulmak. Hastaliga
ve ilerleyisine dair bilgileri sadece resmi
kaynaklardan dogru bir sekilde edinmek
ve Saglik Bakanligi’nin ve Diinya Saglik
Orgiitii’niin verilerine itibar etmek en dogru
yontem olacaktir. Hatali, yanlis veya eksik
bilgilerin dogru ve tam bilgiyle diizeltilmesi
kisilerde gozlemlenen kaygi seviyesini
azaltacak ve panik havasimi giderecektir.
Zira su glinlerde pek ¢ok kisi kaygili ve
stresli oldugundan onlar1 her olumsuz haber
daha fazla germektedir. Kimse bu baglamda
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yapma  yardimci  olacaktir.
Yetiskinler i¢in ise, giinde bir
veya iki kez dogru kaynaklardan beslenmek
ve haberdar olmak, medya kullanimini
siirlandirmak faydali olacaktir. Ayrica bu
olumsuz ve iizlicii haberler yerine daha sik
keyif verici ve eglenceli bilgiler edinmek
rahatlamaya yardimci olacaktir.

. Kaliteli uyku ve beslenmeye daha fazla

O0zen gostermek. Kaygi, stres, {iziinti
kisinin  bagisiklik  sistemini  olumsuz
yonde etkilemekte ve zayiflatmakta bu da
hastaliklara hedef haline getirebilmektedir.
Bu nedenle giiclii bir bagisiklik sistemine
sahip olmak i¢in kaliteli uyku ve beslenme
hayati 6nem tagimaktadir. Ozellikle bireysel
ve toplumsal sagligimiz i¢in evde kalmamiz
gereken bu giinlerde uyku diizeninin
bozulmamasina, yedigimiz gidalarin agir,
yaglh ve saglhifa zarar verici olmamasina
dikkat etmek gerekmektedir. Bol meyve



ve sebze tiiketmek, su igmek, hazir gidalar
yerine evde iiretilen yiyecekleri tiiketmek ve
sigaray1 birakmak koruyucu yontemlerdir.

. Spor ve egzersizler de viicut direncimizi
arttiran ve var olan viicut gerginligini
rahatlatmaya yardimci  faktorlerdendir.
Bunu gergeklestirmek  i¢in  disariya
cikmaya da gerek yoktur. Evimizde kolayca
yapabilecegimiz 1sinma ve metabolizma
hizlandiric1  egzersizleri gerceklestirebilir
bunlar1 saglayan programlari telefonlarimiza
indirebiliriz.

. Kisisel hijyene 6nem vermek ve abartmadan
bunu saglayici caligmalar yapmak biryandan
virlise kars1t giiclimiizii artirirken, Obiir
yanda psikolojik olarak rahatlatacaktir.
Elleri dirseklere kadar bol sabunla en az 20
saniye boyunca yikamak, suyun olmadigi
durumlarda  kolonya ve dezenfektan
kullanmak, ev i¢i temizligine, kiyafet
hijyenine dikkat gdsterip, bulundugumuz
ortami sik sik havalandirmak,
gerekmedikce evden disar1 ¢ikmamak ve
fiziki temas1 azaltmak su siiregte hayati
Onem tasimaktadir. Unutulmamalidir ki,
bu hastaligin yayilmasini azaltmada ve
baskilama siirecinde fiziksel ( temas edilen
plastik, metal vb. maddeler) ve bedensel
(tokalagsmak, sarilmak vb.) temasin en aza
indirilmesi elzemdir. Tiim bunlara dikkat
ederken kaygimin etkisiyle asirrya kagmak
ve slirekli temizlikle ugragsmak tavsiye
edilen bir durum degildir. Bu tarz ka¢inma
davranislarindan ve asiriliklardan  ruh
sagliginizi korumak ig¢in uzak durulmasi
gerekmektedir.

. Evde gegirilen siirenin kaliteli gegirilmesi ve
bunun bir tatil vakti oldugunu diistinmekten
ziyade saglikli degerlendirilmesi gereken
bir zaman dilimi oldugu diisiiniilmelidir.
Hastalik sebebiyle eve kapanmislik hissi
psikolojimizi olumsuz etkileyecegi igin,
bunu uzun siiredir ihmal ettigimiz bazi isleri
yapma konusunda bir firsat olarak gérmeye
calismalidir. Bu baglamda, faydali eserleri
okumak veya izlemek, rutin islerinizi

gergeklestirmek, ilginizi g¢eken yayinlari
takip etmek, giindemden biraz uzaklasip
keyif verici ugraslar ile mesgul olmak
faydali olacaktir. Ozellikle resim ¢izme,
enstriiman ¢alma gibi sanatsal ¢aligmalar ile
olumsuz duygularin disavurumunu saglayip
rahatlamay1 ve kesfedilmeyi bekleyen pek
¢ok yanimizin oldugunu unutmamaliy1z.

. Her seye ragmen kaygi seviyesi kontrol

edilemiyor ise, gevseme egzersizlerinden
ve kontrollii nefes egzersizlerini uygulamak
yararl olacaktir.

. Kademeli gevseme egzersizinde amag

kisinin rahatlamasini saglamak ve stresi
azaltmaktir. Bu nedenle rahat kiyafetler
giyilip rahat bir zemine uzanilir. Fonda
rahatlatict bir miizik olabilir. Zihinsel
canlandirma yapilip giliven veren, sevilen
bir mekanda olus hayal edilebilir. Birkag
dakika boyunca derin nefes alinarak
gevseme saglanir sonra sirastyla ayaklardan
baslayarak, sag sol baldir, kalga, karin,
gogis, sirt bolgesi, sag sol el, boyun ve
omuzlar son olarak ise yiiz kaslar1 sirayla
yavasca kasilir, 5-10 saniye beklenir sonra
yine yavagca gevseme saglanir. Tekrar
derin bir nefes alinir ve bu sekilde tiim kas
gruplar sirayla kasilip gevsetilir.

. Kontrollii nefes alma egzersizi ise,

dogru yapildiginda kisiye pek c¢ok fayda
saglamaktadir. Oncelikle kan basincini
kontrol altina alir, rahatlama saglar,
sakinlestirir ve uykuyu kaliteli hale getirir.
Sindirimimizi  kolaylagtirir ve fiziksel
rahatlama saglar. Ruhsal anlamda da kisiye
dinginlik verir ve stresi azaltir. Bu nedenle
dogru nefes alip verildiginde kisilerde
kaygida azalma goriilecektir. Dogru nefes
teknikleri birden fazladir ama ortak nokta
diyaframin harekete gegirilmesive genellikle
agiz yerine burundan nefes alinmasidir.
Bir 6rnek verilecek ise, burundan 3 saniye
boyunca derince nefes g¢ekerek karnimizi
ice ¢eker ve diyaframi ¢alistirmak suretiyle
3 saniye boyunca cekilen nefesi i¢imizde
tutariz ve sonrasinda nefesi 3 saniyede
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yavagca ve agizdan disartya birakarak
saglikli bir nefes almig oluruz. Bu seti
birka¢ kez tekrarladiginda kiside ciddi bir
rahatlama ve gevseme gozlemlenecektir.

10. Siirekli felaket senaryolar1 tretip riski
oldugundan daha fazlaymis gibi diisiinmek
ve tekrar tekrar benzer goriintiileri, bilgileri
diistinmek, okumak ruh sagligmma zarar
verecektir. Bu nedenle, kendinizi kot ve
korkulu hissettiginizde, kontroliin elden
gittigini diisiindiiglinlizde daha fazla kontrol
edebildiginiz yanlariniza, giicli yonlerinize
odaklanin. Uretkenliginizi, hayal giiciiniizii,
bilek giliciiniizii devreye sokun ve duygu
kontroliinii saglamaya c¢alisin. Kaygiy1 ve
stresi arttiran olaylara karsin olasi alternatif
aciklamalar  olup olmadigin1  kontrol
edin ve baska tiirlii diisinmek miimkiin
mii kendinize sorun. Kanitlarla ve karst
kanitlarla yeni, daha saglikli diisiincelere
ulasmaya ve bu yeni diislinceleri tekrar
etmeye calisin. Rahatladiginizi, kaygimizin
azaldigini goreceksiniz.

11. Boylesi kriz durumlarinda var olan inang
sistemi ve sosyal iligkiler ciddi Onem
tasimaktadir. Ozellikle bu durumun bir
imtihan oldugu algis1 ve tedbirin ciddi 6nem
arz ettigini kavramak ve ardindan tevekkiiliin
gelmesi gerektigini idrak eden kisiler daha
kolay teslimiyet gerceklestirebilmekte
ve goniil rahathigr yasayabilmektedirler.
Ongoriilemeyen seylere ve gelecege karsi
belirsizlige tolerans gelistirmek kisinin
kaygisini azaltmada onemli bir rol oynar.
Bu baglamda tevekkiil olgusu yardimci bir
faktordiir.

12. Ayricafiziksel temassizlik sosyal temassizlik
anlamina gelmemektedir. Inang sisteminin
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yani sira sosyal destekte kisileri kaygidan
koruyan bir faktordiir. Sevdiklerinizle
konusmak, muhabbet etmek, teknolojik
cithazlar araciligiyla goriismek ve keyifli
vakit gecirmek hala miimkiin.

13. Tiim bu koruyucu ve bas edici yontemlere
ragmen hala kayginizi yonetemediginizi
diistiniiyorsaniz hizli bir sekilde ruh saglig
alaninda uzman kisilerden destek almali
ve yardim talep etmelisiniz. Su zorlu
siirecte kaygi bozuklugu ve cesitli pek ¢ok
rahatsizligi ¢ozmek adina psikologlarin
c¢ogu online terapi hizmeti vermekte ve
yardima ihtiyaci oldugunu diisiinen kisilerle
iletisim kurabilmektedir.

Unutmayalim ki, bu bir siire¢ ve gececek. Her
zorlu siiregte bireyler kaygi, korku, endise gibi
duygular deneyimleyebilir. Onemli olan bu
duygularin yaganmamasi degil asir1 ve uyumsuz
olmamalar1 gerektigidir. Yogun ve siirekli
kaygi kisinin psikolojik ve fiziksel biitlinliigiine
zarar verebilmekte baska rahatsizliklara neden
olabilmektedir. O nedenle travmatik olaylarin
ardindan olayr anlamlandirma ve saglikli bir
sekilde sagaltimmin yapilmast ¢ok Onemlidir.
Cesitli rahatlama, gevseme egzersizleri, bilissel
yeniden yapilandirma, sosyallesme, spor ve
sanat oldukca destekleyici sagaltim metotlaridir.
Evet bu bir siire¢, gececek ve gectigi zaman
tim bu yasadiklarimiz art1 ve eksileriyle birer
tecriibe olarak hafizalarimizda yerini alacak. Iyi
tecriibeler biriktirmek, bu zorluktan giiclenerek
cikmak icin bizlerin payma diisen, gerekli
tedbirleri almak, bedeni ve ruhu beslemek en
sonunda ise bu siirecin nihayete ermesini sabirla
beklemektir.



