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Psikolojik Saglamlik Nedir?

Psikolojik Saglamlik son yillarda izerinde 6nemle durulmasi gereken bir kavramdir. Stresli
yasam deneyimlerine, olumsuz zorlu yasam kosullarina ragmen mevcut zorluklarin
Ustesinden gelebilen, bireylerin ayakta kalmalarini saglayan, gelistirilebilir tutum ve
becerilere sahip olmak olarak ifade edilebilir.

Hayatimizda bircok olumsuz ve bizi etkileyen olaylar ile karsilasabiliyoruz. Oliim, yas, dogal
afetle, kisilerarasi iliskiler ve kiiresel salgin olaylari gibi. insanlarin zorlu yasam olaylari
karsisinda cesitli tepkiler géstermesi cok nomal bir durumdur. Ozellikle son 2 yildir diinyada
yasanan kiresel salgin Covid-19 nedeniyle kendimiz, ailemiz ve gevremizdeki insanlar igin
endise ediyor ve bu endise nedeniyle panik ve korku yasiyoruz. Yasadigimiz bu endise, korku
ve panik duygulari ¢ok normal duygulardir. Her an hastaliga yakalanabilme ihtimali, bu
salginin ne zaman bitecegi konusunda kesin bir bilgi sahibi olamamak, salginla beraber
yasanabilecek sosyal ve ekonomik sikintilar yiksek kaygi ve korku duygularini yasamamiza
sebep olmaktadir.

Ortaya cikan bu stres tepkilerinin yogunlugu ve siddeti insandan insana degisiklik
gosterebiliyor. Bu duygulari yasiyor olmaniz sizlerin ‘zayif’ bir insan oldugunuz anlamina
gelmez.

Zorlayici Yagsam Olaylarina Karsi insanlarin Verdigi Ortak Tepkiler

e Kendini giivende hissetmeme
e Siirekli tedirgin olma




e Ofke, sinirlilik, huzursuzluk

e Umursamazlk

e Umutsuzluk, caresizlik, bitkinlik

e Dikkat eksikligi, odaklanamama

e Her seyin kontrolden giktigini diisiinme
e Sik sik terleme, titreme ve lsiime

e Diinyayl anlamsiz ve bos gérme

e Sirekli Gzglin olma

e Bas ve eklem agrilari yasama

e Kisilerarasi iliskilerde ¢catismalarin baslamasi
e Uyku problemleri yasama

e Toplum iginde kendini soyutlama

e Yeme ve istah problemleri

Hayatinizda bu tip tepkileri ¢cok sik yasiyorsaniz mutlaka psikolojik destek almalisiniz. Hig
zaman kaybetmeden mutlaka bir uzmana basvurmalisiniz.

Covid-19 Kapsaminda Psikolojik Saglamliginizi Artiracak Bazi Oneriler

Salgin ile ilgili somut, net ve dogru bilgiler edinin: Stresimizi dogru bir sekilde yénetmemizin
ve psikolojik saglamligimizi korumanin en 6nemli sartlarindan birisi salgin ile ilgili dogru, net
ve bilimsel arastirmalari takip etmek ve bu bilgileri mantikh bir sekilde yorumlayabilmektir.
Bu ylizden (Covid-19) konusunda yetkili kurumlardan ve kisilerden gelen bigilere gore
hareket etmek ve 6nerilere uymak son derece 6nemlidir. Clinkl kaynagi ve dogruluk
derecesi belli olmayan her bilgi stres kaynagina doniisebilir. Bu tarz bilgiler karmasikhga ve
karisikliga yol agmaktadir.

Salgin riskinden korunmak yollarini 6grenin ve bu 6grendiklerinizi uygulayin: Covid-19
salgini ile ilgili korunma yollarini 68renmek ve siirece ¢evremizdeki insanlari da dahil ederek
bu yontemleri uygulamak salgin ile ilgili kaygimizi ve stresimizi dislirecektir. Yetkili kurum ve
kuruluslarin uyarilarini litfen dikkate alip onlarin tavsiyelerine titizlikle uymaya galigin.

Yayin organlarini ve sosyal medyayi saghikli kullanin: Yayin organlarindan veya sosyal
medyadan covid-19 siireci ile ilgili haberleri ve gelismeleri takip etmek istemeniz cok
normaldir. Ulkemizde ve diinyada 7/24 salgin ile ilgili haberler veriliyor. Bu yayinlanan
haberleri stirekli takip etmemeniz gerekiyor. Bu tiir haberleri stirekli takip etmek gorintileri
izlemek dikkatinizi sadece bu konuya ayirmaniza neden olacaktir. Bu durum da sizi strekli
tehdit altinda hissetmenize ve siirekli stres ya da kaygl yasamaniza neden olur. Kendinize
sireler belirleyin ve bu sireler disinda salgin ile ilgili haberleri takip etmeyin. Eger 6nemli
gelismeleri kaciracaginizi distiniiyorsaniz yakinlarinizdan birine acil bir durum oldugunda
sizlere bilgi vermesini isteyiniz.



Sagliginiza 6nem veriniz: Saghginizla ilgilenmeyi ihmal etmeyin. Beslenmenize dikkat
etmeniz ve saglikli seyler tilketmeniz gerekiyor. Uyku saatlerinizi diizenleyin ve yeterince
dinlenmeye galisin. Miimkiin oldugunca spor yapmaniz vicut direncinizi ve bagisiklik
sisteminizi ylkseltmenize yardimci olabilir.

Kendinize Zaman Ayirin: Bu gibi durumlarda sakin kalabilmek, rahatlayabilmek igin kendinize
zaman ayirmaniz gerekmektedir. Kitap okumak film izlemek mzik dinlemek gibi etkinlikler.
Yapmaktan mutlu oldugunuz seylere giin igerisinde zaman ayirmaya calisin. ilgi duydugunuz
etkinlikleri yapmaniz sizlerin kendinizi daha iyi hissetmenize ve olumsuz duygulardan
uzaklasmaniza yardimci olacaktir.

Aileniz ile birlikte vakit gegirin: Boyle zorlu slireglerde aileniz ile vakit gegirmek sizler igin
faydali olacaktir. Aile olarak yemek yemek sohbet etmek kaliteli vakit gecirmek hem aile
birligine katkida bulunur hem de aile igerisinde giiven ve aidiyet duygusunu giglendirir.
Cocuklarinizin bu siiregte akillarina takilan sorular olabilir. Cocuklarinizi dinleyin ve sorularina
onlarin anlayabilecegi bir sekilde cevaplandirmaya c¢alisin. Litfen onlari kaygilandirmayin.

Yasadiginiz siirecin ve duygularin gegici oldugunu bilin: Bltln dinya kiresel bir salgin
hastalik ile ugrasiyor ve insanlik zorlu bir siirecten geciyor. Bu donemde stres, kaygi,
depresyon panik gibi duygular insanda kendini gésteriyor. insanlar bu siirec hic
bitmeyecekmis gibi distinebilir ama yasadiginiz bu duygularin gecici oldugunu bilmelisiniz.
Bu duygular diinya genelinde bitin insanlarin yasadigi duygulardir. Kendi duygularinizi ve
cevrenizdeki insanlarin duygularini kesinlikle bastirmayin ve glgli yonlerinize odaklanmaya
calisin. Gegmis donemlerde yasadiginiz zor zamanlarda bunlarin Gstesinden nasil geldiginizi
diisiiniin. insanoglu her ne kadar zor bir siirecten gegse de bu siirecin tistesinden gelebilecek
ve ¢oziimler lretebilecek giice sahip oldugunuzu unutmayin.

Toplumsal dayanismaya katkida bulunun: Bu siirecte sadece kendinizden degil toplumdaki
diger insanlardan da sorumlu oldugunuzu unutmayin. Sizlerin bu sirecte alacaginiz 6nlemler
toplumdaki diger insanlari da korumalidir. Temizlik kurallarina uymak, sosyal mesafeye
dikkat etmek, ¢cevrenizdeki ihtiyac sahiplerine yardim etmek hem bu slire¢ten daha az
etkilenmenize hem de toplumsal dayanismanin artmasina yardimci olur.

Yetkili kurum, kuruluslardan ve uzmanlardan destek almak: Gerekli dnerileri uygulamaniza
ragmen yasadiginiz stres ve kaygi gibi duygularin artmaya devam etmesi halinde litfen yetkili
kurum, kurulus ve uzman kisilerden profesyonel yardim almayi unutmayin.
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