Firtinada Yol Almak

COVID-19 Salgininin Tetikledigi Psikolojik Zorlanmalar
icin Kisa ve Etkili Oneriler

Dr. Ahmet Nalbant & Dr. K.Fatih Yavuz

i§ler ciddi... Belki de her zamankinden fazla. Oniimiizdeki siirecte

en yakinimizdakileri, sevdiklerimizi kaybedebilir ya da bizzat kendimiz
hastaliga yakalanabiliriz. Artik bir¢ok sey eskisi gibi olmayabilir. En azindan
bir siire boyunca...

Boylesine zorlayict bir durumda hepimiz yolumuzu kaybedebilir, bir
firtinada siiriikleniyor hissine kapilabiliriz. Salginla ilgili belirsizlik ve
yakinlarimizin bagmna bir sey gelmesi ihtimali nedeniyle yasadigimiz korku,
mutsuzluk, imitsizlik, ¢aresizlik gibi duygular bizi zorlamaya baglayabilir.

Her ne kadar tiim diinyada milyonlarca insan ayni1 anda yukarida
sayilanlarin birkag¢ini veya hepsini tecriibe ediyor olsa da, bu durum
firtinada stiriiklenmemizin bir kader oldugunu gostermez. Takip eden
sayfalarda sizlere i¢inden gectigimiz bu zorlu siirecte yolunuzdan saptiginizi
hissettiginiz ya da yolunuzu kaybettiginiz anlarda yolculugunuza
kaldiginiz yerden devam edebilmede yardimci olabilecek bazi 6neriler

bulacaksiniz.
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1. Tecriibelerinizi Fark Edin

Hayatta yolunda gitmeyen seyler ile karsilastigimizda

bedenimiz bu durumlara kars: bir takim tepkiler verir. Bunlar

duygular, diisiinceler, diirtiiler, goriintiiler ve bedensel

belirtiler olarak gruplandirabiliriz. Daha 6nceki tecriibeleriz;

Firtinada siiriiklenmeye

basladigimiz zaman ilk

belirsizlige ve sevdiklerimizi kaybetme ihtimaline
dair korku, elimizden bir seyler gelmemesi ile
iligkili ¢aresizlik, islerin yolunda gitmeyecegine
dair iimitsizlik, yasananlara ve kayiplarimiza dair
mutsuzluk ve tim bunlarin yogunlugu altinda
ezildigimizde tahammiilsiizliik gibi tecriibeler
yasayabilecegimizi soylityor.

Firtinada strikklenmeye basladigimiz zaman ilk
yapacagimiz sey, siiriklendigimizi fark etmek ve

bir yerlere sikica tutunmak olacaktir! Kaygi ve telas

icerisindeyken siiriiklendigimizi fark etmek siklikla zordur. Bunu

yapacagimiz sey, farketmemizde yardimci olmasi i¢in lutfen asagidaki sorular:

siiriiklendigimizi fark etmek ve cevaplayin. Isaretlediklerinizi tecriibe ettiginizde bir firtinada

bir yerlere sikica tutunmaktir!

oldugunuzu fark edebilirsiniz.

Son bir baftada yogun olarak bangi diisiinceler ve duygular beni zorluyor?

(Liitfen isaretleyin ve ekleyin)

a. Caresizlik
b. Umitsizlik
c. Korku
d. Kaygi
e. Mutsuzluk
f. Sikint1

g. “Simdi ne olacak?” vb. diisiinceler

h. “Ne yapmaliyim?” vb. diisiinceler

1. Carpint1

i. Gerginlik

j. Sicak basmast

k. Sosyal medyaya/TV’yi takip etme istegi
1. Bir seyler yeme diirtiisi
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2. Tutunacak Bir Yer Bulun

Firtinada siiritklenmek, yukarida 6rneklerini verdigimiz duygu,
distince, bedensel hisler ve diirtillerimizin igine
¢ekilmemiz, onlardan kurtulmak veya
yogunlugunu azaltmak icin yogun ¢abalar sarf
etmeye baslamamiz seklinde olabilecegi gibi,
belirli diasiincelere kapilmamiz seklinde de
olabilir.

Eger kendinizi yukaridaki gibi bir anda

bulursaniz ve i¢inde bulundugunuz andan

- koptugunuzu farkederseniz asagidaki uygulama
= - tutunmanizda size yardimci olacaktir.

Frrtinada siiriiklenirken nasil tutunabilirim?

Ik olarak derin bir nefes alin ve icinize gektiginiz bu nefesi disari verirken bir
miktar yavaglayin. Su anda sisli bir yolda ilerliyor gibi olabilirsiniz. Sis her tarafinizi
kapladiginda yolunuzu bulabilmek i¢in yapabileceginiz en iyi sey eger géremiyorsaniz
duymak, duyamiyorsaniz koklamak, koku alamiyorsaniz dokunmak olabilir.

Simdi yavasca nefes alip verirken icinize ¢ektiginiz havanin -eger varsa- kokusunu
fark edin. Eger agziniz i¢inde bir tat varsa bunu fark edin.

Simdi dikkatinizi etrafinizda olan bitene verin. Cevrenizdeki en yogun sesi, en
renkli cismi ve ayaklarinizin altindaki zemini fark edin. Bulundugunuz yerdeki ii¢ esyay1
tarkedin. Bunlar1 yaparken duygulariniz ve disiinceleriniz sizi her saniye andan kopmaya
tesvik edebilir. Eger boyle olursa, litfen bu gayretlerini fark edin ve dikkatinizi yukaridaki
gibi bedeninizin disinda olup bitene dogru genisletin.

Bunu birkag¢ kez tekrarlamaniz gerekebilir!

Firtinada siiriklenmeniz, o anda hi¢bir sey yapmadiginiz
anlamina gelmez. Cogumuz bu sirada bir miicadele veya ¢aba
icerisinde oluruz. Bazen de firtinanin verdigi rahatsizligs hissetmemek
icin kendimizi gecici olarak rahatlatacak seylere veririz. $imdi tiim bu

yaptiklarimiza bakalim...
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3. Zorlayic1 Duygularla Basa Cikmak

Icinden gegmekte oldugumuz bu dénemin bizde olusturdugu
duygulara daha yakindan bakarsak, hi¢cbirimizin tecriibe etmekten
hoslanacag1 seyler olmadiklarini goriiriiz: Caresizlik, timitsizlik,
pismanlik, mutsuzluk, korku! Giinliik hayatimizin 6nemli bir kismin1 bu

duygularn tecriibe etmemek, ya da onlar1 kontrol altinda tutmak

icin harcariz. Ornegin uyuruz, sosyal medyada vakit gegiririz,

>_<
a
s ’ Ay PR haberlere takiliriz, yemek yeriz vb.
- - Ancak firtinayr kontrol edemedigimiz gibi duygularimizi da
LI PO istemli bir sekilde kontrol edemeyiz! Hatta onlar1 kontrol etmek
~
ﬁ : ” icin sarf ettigimiz cabalar igleri daha da kotiiye gotiirebilir. Firtina

esnasinda giivenli bir yere gecmek yerine onu durdurmaya caligan
birini diisiiniin...Bu durum sizi daha da caresiz hissettirebilir.

Neyse ki, hikaye burada bitmiyor! Duygularla basa ¢ikmak adina,
yapabilecegimiz bagka seyler de var: Firtinayr durdurmaya calismadan
yasamimuzi siirdiirebildigimiz gibi, duygularimizin da varolmalarina izin
verebilir, onlara i¢cimizde bir yer acgabilir ve yasamimiza donebiliriz.
Tabii ki bu sdylendigi kadar kolay bir sey degil. Asagidaki uygulama,
zorlayict duygulara icimizde bir yer acabilmemizi ve onlarla birlikte

yolumuza devam edebilmemizi kolaylagtiracak bazi1 yontemler igeriyor.

Kendinizi kayg:, korku, iiziintii gibi zorlayict bir duygu tarafindan kusatilmis bissediyorsaniz ve
davraniglarinizin kontrolii bu duygularinizin eline ge¢misse asagidaki adimlar: izleyin:

a. Oncelikle derin bir nefes alin ve nefesinizi disar1 verirken bir miktar yavaslayin

b. Su anda tecriibe etmekte oldugunuz duygunuzu tanimlayin (Bir korku, kaygi, caresizlik ya da
mutsuzluk mu? Eger tanimlayamiyorsaniz, ona daha sonrasinda tanimanizda yardimci olacak basit bir isim
verin)

c. Duygunuzu viicudunuzda en yogun nerede hissettiginizi farkedin ve sanki elinizde bir kalem varmig
gibi etrafini ¢izin (bir seklin etrafini ¢izer gibi)

d. Bu duygunuzu bir cisme benzetin (tas, kaya, gaz bulutu, kitap vb.)

e. Bunlari yaparken, duygunuzdan kurtulmak i¢in muhtemelen ortaya ¢ikacak diirtiilerinizi farkedin.

f. Duygunuzun tipk: organlarimiz gibi bedeninizde var oldugu yerde bulunmasina izin verin

g. Yukarida 6grendiginiz gibi dikkatinizi bu duyguyu da icerecek sekilde dis diinyaya dogru genisletin
(bu, dikkatinizi dagitmak degil; tipki evin farkli odalarinin 1giklarini agar gibi dikkatinizi genisletmektir).

h. O an, sizin i¢in 6nemli olan seylere dogru harekete gecin (asagida daha ayrintili ele alinacaktir).
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4.Diisiinceleri Izlemeyi Ogrenmek

Insan olarak diisiincelere sahip bir varligiz. Bu, bizi biz yapan en
onemli seylerden biri. Ancak zaman zaman diislincelerimizle iligki
bicimimiz bize problem de yaratabilir. Gelin nasil olduguna
birlikte bakalim.

Kontrol kimde?

Giin icinde zihnimize bir ¢ok diisiince gelir. Cogu zaman
onlar1 fark etmeyiz bile. Ancak o6zellikle firtina anlarinda
diisiincelerimiz bizi kontrol etmeyi isteyebilir. Tipki firtina
aninda hoparlorlerden duydugunuz uyari anonslarmin size
neyl yapmaniz ve neyli yapmamaniz gerektigini sOyledigi

gibi. Boyle bir anda kontrolii, hoparlorii yonlendiren kisiye

devretmis oluruz...

Simdiki durumumuzda zihnimizdeki hoparlorler COVID-19’a
dair yararli Oneriler de verebilir, ancak problem bu Onerilerin
hoparlorlerden (zihnimizden) gelen sesler oldugunu unuttugumuz zaman
ortaya c¢ikar: Diislincelerimizi gergekle es tuttugumuzda ya onlarin her
onerdigini yapmaya (0r. hemen sosyal medyaya veya TV’ye kosmak ve
salgin haberlerini takip etmek) ya da felaket haberleri verdiklerinde
kulaklarimizi kapatmaya (6r. dizi izlemek, yemek yemek,

cevremizdekilerden rahatlatici sozler aramak vb.) baslariz.

Simdi son giinlerde sizi muhtemelen kontrol etmeye baslamis olan diisiincelere daha yakindan bakalim.
Liitfen asagida size uyan diisiinceleri isaretleyin.

a. Hi¢bir sey eskisi gibi olmayacak!

b. Her sey daha koétiiye gidecek, stok yapmaliyim!

c. Sosyal medyaya bakmaliyim, acaba simdi neler oluyor?

d. Virtiisii biz de kapacagiz!

e. Hastaliga kapilip 6lecegim!

f. Bana bir sey olmaz!

g. Yakinlarima bulagtiracagim

h.o oo
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Eger dikkatli bakarsaniz bu diisiincelerin higbirinin tiimiiyle
yanlis ya da dogru olmadigimi goriirsiiniiz. Bu yiizden
zaman zaman bu diislinceleri mutlak gerceklermis gibi
gormemiz ve kontrolii onlarin eline vermemiz beklenebilir
bir seydir. Ancak bdyle durumlar, hayat yolumuzdan sapma
ihtimalimizin yiikseldigi anlara isaret eder. Bu yiizden
yolumuza tekrar donebilmemize yardimci olabilecek

asagidaki yontemleri uygulayabilirsiniz.

Diisiincelere bakmak

Sizi zorlayan, korkutan ya da endiselendiren diisiincelerinizi fark edin ve asagiya not edin.

Simdi yapacagimiz sey, bu diisiinceleri asagrya tekrar not etmeniz, ancak bu sefer bu diisiinceleri

bir hArF BiiYiK bil’ ha:F KuCuK seklinde yazmaniz. Bu size bir miktar tuhaf gelebilir!

Amacumiz, zihnimizin icindeki hoparlor kontrolii ele gecirdiginde onun bir COVID-19 yaywni yapan
hoparlor oldugunu farketmek ve davramslarimizin kontroliinii tekrar ele almak icin psikolojik

becerilerimizi gelistirmektir. Bu egzersiz, zihnimizdeki diisiinceleri izlemeyi kolaylastiracakttr.

Bu uygulamay1 giin icerisinde bagka sekillerde de yapabilirsiniz.
Ornegin, yanmmizda kagit kalem olmadigi bir anda siiriklenmeye
bagladigimiz1 fark ederseniz kendi kendinize “yine konusmaya basladi
COVID-19 hoparlorleri!” seklinde soyleyebilirsiniz. Hatta o anda
zihninize gelen diisiinceyi mekanik bir hoparlor sesiyle tekrar etmeniz de
benzer bir etki saglayabilir. Unutmayin, burada amac¢ diisiincelerden
kurtulmak degil, daha ziyade onlarin hayatimiz yani davraniglarimiz

tizerindeki etkilerini azaltmaktir.
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5.Yolunuza Geri Dénmek

Karanlik bir yolda, simseklerin ve firtinanin ortasinda kaybolmus
hissediyor, yol almakta zorluk yasiyor olabilirsiniz. Bdyle anlarda
firtinada siirilklenmeden, duygu ve diisiincelerinizle beraberce nasil yol
alabileceginizi gosteren kolay uygulanabilir bir ka¢ yontem 6grendiniz.
Simdi ise hayattaki yOniimiizii nasil tekrar
bulabilecegimize odaklanacagiz.

Firtinada kaybettigimiz yolumuza geri donmemizde
ihtiyacimiz olan en Onemli sey, hayat yolunu
ylirimemizdeki amaglarimizi fark etmektir. Burada
kastedilen; giinliik hedeflerimizden 6tesinde, hayatimizi

anlamli kilacak ya da zenginlestirecek, kalbimizin

derinliklerinde yer verdigimiz ilkelerimizdir.
Hayatimizin bagindan sonuna yiiridiigiimiiz yollara amaclarimiz
diyebiliriz. Bunlar1 kesfetmeniz/hatirlamaniz adina asagidaki boliime bir

siire vakit ayirin.

A. Hayatinizda 6nem verdiginiz hangi alanlar bulunmaktadwr? (Liitfen herbirini yuvarlak icine alin)

Kisisel gelisim Aile

Arkadaglik Meslek

Saglhik Inang, Ideoloji

Hobi Vatandaglik Diger: ..ccocoviiiiiiiniinnnn.

B. Yukanida isaretlediginiz bu alanlarda neleri yapan ya da nasiu davranan bir insan olmay: onemsersiniz?

(Liitfen isaretleyin ya da ekleyin)

Yardimsever Anlayish Saygilt Ozverili Diiriist
Paylagimci Caligkan Merakli Bagimsiz Ogrenen
Sevgi gOsteren Acik Fikirli Adil Ahlakli Digerkam
Mgili Onemseyen Ozgiir Yenilikci Oncii

Sicakkanli YaratiCl = e e i,
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Simdi sizden istedigimiz su soruya cevap vermeniz:

Bu salgin ortamimin sona erdigini ve salginla ilgili sizinle bir roportaj yapildigim diisiiniin. Bu roportaj,
salgin doneminde insanlarin hayatlarin nasil gecirdigine dair ilham verici Oykiilerin yer alacagi bir belgesel
olacak. Size bu salgin siirecinde hayatta onem verdiginiz alanlarda neler yaptiginiz ve diger insanlara yonelik
nasil davrandiginiz sorulacak. Sorumuz su:

Siz bu belgeselde sizinle ilgili olarak hangi cevaplari veriyor olmay isterdiniz?

.......................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

Firtinada yolunuzu kaybettiginiz ya da yolunuzdan saptiginizi
farkettiiniz anlarda liitfen yukaridaki cevaplarmmizi hatirlaym ve bir

sonraki boliimde oldugu gibi harekete ge¢in.

6.Harekete Ge¢mek

Tiim bu firtinanin ortasinda kontrol edebilecegimiz tek sey kendi
davraniglarimizdir. Onemli olan, giin
sonunda neleri yapmis oldugumuz ve ne
yonde harekete gectifimiz olacak. Siz de
yukarida hangi yollarda yiirimek
istediginizi not etmistiniz. Simdi sizden
istedigimiz, tercih ettiginiz ilkeleriniz
dogrultusunda, bu zor giinlerde giinliik
hayatinizda fark yaratacak neler
yapabilecegini belirlemeniz. Takip eden

sayfada bunu uygulamaniz icin size

yardimci olacak bir sablon bulacaksiniz.

Liitfen bu tabloyu yalnizca kendi

ilkelerinize gore doldurun.
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Su Anki Durumum

Salgin zamaninda eskisine gore
daha fazla yapmaya basladigim
seyler
(liitfen isaretleyin ve ekleyin)

Salgin zamaninda eskisine gore
daha az yapmaya basladigim seyler

(liitfen isaretleyin ve ekleyin)

Sosyal medyada fazla vakit gecirmek

Kisisel bakim

Telefonla fazla vakit ge¢irmek

Meslegim i¢in yapacaklarim

Kafami dagitmak i¢in fazlaca dizi, film,
ve oyunlara yonelmek

Gelecekteki planlarimla ilgili
hazirliklarim

Diistinmemeye calismak

Kitap okumak

Fazlaca uyumak

Hobilerimle ilgilenmek

Fazlaca yemek yemek

Kendimi gelistirmek i¢in yaptiklarim

Siirekli ne olacagini ditsiinmek

Sosyal-vatandaglik gorevlerim

Amagclarim Dogrultusunda Yapacaklarim

Onemli Hayat Alanlarim | Amagclarim Eylem Plam

Arkadaslik Deger vermek Her giin 1 arkadagima iletisim
kanallarindan selam vermek

Saglik Saglig1 gelistirmek Her giin 5 dk egzersiz yapmak

Hobilerim Yeni seyler ortaya koymak Giinde 1 kez 10 dk hobimle
ilgilenmek

Inang

Ibadet

Giinde 1 kez dua etmek
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7.Yola Devam Etmek

Yolumuz uzun. Bu firtinanin ne kadar

stirecegini ve yolda nelerle karsilasacagimizi
bilmiyoruz. Bizi yoldan cikartan bir cok sey
olacak. Siirecin sonunda en Onemli sey
hayatimizi1 ne kadar amaclarimiz dogrultusunda
yasadigimiz ya da ne kadar kendimizi firtinaya
kaptirdigimiz. Bu farki gozlemlemeniz icin
faydali olabilecek bir uygulama, her giin veya

miimkiin oldugunca sik amacglariniz

dogrultusunda yaptiklarinizi kaydetmek

olacaktir. Asagidaki form bunu yapmaniza yardimci olacak.

Giinlik Takibim

Tarih

Amaclarim dogrultusunda

yaptiklarim

Firtinaya kapilarak

yaptiklarim

Ornek: 01.04.2020

15 dk kitap okumak, egzersiz
yapmak, aileme yardim

etmek, .....

Uyumak, sosyal medyada

fazla vakit gecirmek, ....

Baglamsal Bilimler ve Psikoterapiler
Dernegi

COVID-19 salgininin hepimizde zorlayici duygu ve

distincelere yol agtig1 bu zorlu giinlerde, umariz -kiciik de

olsa- kendinize dair degisimlere kapi aralayabilmisizdir.

Saglikli ve anlam dolu giinler dileriz...
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