Duygusal (Psikolojik) Mesafeyi Yakinlagtirmak
Covid-19 6zelinde alinan tedbirler baglaminda sosyal te-
mastan kaginilmasi gerektigi bilinmektedir. Bu 6nerinin,
hastaligin kaderini etkileyen ¢ok degerli bir 6neri oldugu
uzmanlar tarafindan vurgulanmaktadir. Fakat sosyal mesa-
fe, duygusal mesafe anlamina gelmemelidir. Zorlu yasam
olaylarindaki stres yiiklerini azaltarak psikolojik saghgin
korunmasina yardimci olacak en 6nemli faktorlerden biri-
nin “sosyal ve duygusal destek” oldugu bilinmelidir. Buna
gore aile liyelerinin duygusal ve psikolojik yakinligi igin
asagidaki 6neriler rehber olabilir:

* Aile iiyelerinin (6zellikle ¢cocuklarin) diisiincelerini ve ya-
samis olduklari duygularini ifade etmelerine izin verin.

* Herkes bu siirece farkli bir anlam yiiklemektedir. Dolayi-
siyla herkesin (ebeveynler, ¢ocuklar) duygusal yogunlugu
daha farkl olur. Bu yiizden, asla diger aile iiyelerinin duy-
gu ve diisiincelerini kiiciimsemeyin. Her bireyin duygusal
agidan anlagilmaya ihtiyaci vardir.

Olumlu Duygu ve Diisiinceyi Desteklemek
Mutluluk, kabul gorme, iyimserlik, umut, merhamet,
sefkat, cesaret, olumlu beklenti gibi olumlu duygu ve dii-
slincelerin stresle basa ¢ikmada 6nemli oldugu goriilmiis-
tiir. Yiiksek diizeyde kaygi, karamsarlik, umutsuzluk, dura-
ganlik gibi duygu ve diisiinceleri ¢ok yasayan kisilerin, plan
yapma, problem ¢ézme, enerjik hissetme, motivasyon,
glicli bagisiklik sistemi gibi olumlu 6zelliklerinde azalmalar
oldugu bilinmektedir. Fakat pandeminin getirdigi bu stres,
kaygi ve endiselerle miicadele etmek i¢cin olumlu duygu ve
dislincelere ihtiyag vardir.

Olumlu duygu ve diisiinceleri artirmak igin;
* Aile liyelerinin birbirlerine karsi, yapici, icten, destekleyi-
ci bir dil kullanmalari,

* Ailede siddet, istismar gibi ikincil bir travmaya yol agacak
olumsuz bir iklimin olusturulmamasi,

* Ebeveynlerin, cocuklarina giivende olduklarina iliskin agikla-
malarda bulunmasi ve yasanilan siirecin gegici olduguna iliskin
¢ocuklarinda olumlu beklentiler olugturmasi,

* Hastalikla ilgili olumlu sonuglarin ve gelismelerin aile icinde
paylasiimasi

Giinliik Aktiviteler Planlamak
Giin icinde bir planlama ve bu plani uygulama, arastirmalarda
stres yiikiinli azaltan faktorler olarak ifade edilmektedir. “Bir
plan yapma”, diisiinceleri toparlamak icin oldukga faydali bir
uygulamadir. Buna gore, bireysel olarak ya da aile iiyeleri ile
birlikte giinii ve yapilabilecekleri planlayarak bunlari uygula-
ma, kisisel ve aile i¢i stresi yonetmeye katki saglayacaktir.
Resim yapma, kitap okuma, televizyonda bir film ya da belge-
sel izleme, aile liyeleri ile oynanabilecek oyunlar oynama
(sessiz sinema, isim-gehir gibi), ahsap ya da tas boyama, bitki
yetistirme gibi faaliyetler 6rnek olarak verilebilir.

Aile Uyelerini Duygusal Agidan Desteklemek
Pandemi siirecinin olusturdugu olaganiistii degisimler, aile
liyelerinin bazil rifin (6zellikle gocuk v enlerin) duygusal
acidan zayifl rina neden oldugu s*e i i
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* Ozellikle cocuk, erg
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olabilir. Yiiksek diizeydel res, hem fiziksel hem de
psikolojik bagisikhg diisturir. durumun herkes igin
oldugu, korunmak igi yontemlerm oldugu ve bunlarin gegici
oldugunun ¢ocuk ve ergenlere agiklanmasi gerekmektedir.
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Gegici C6ziim Yollarindan Uzak Durmak
Stres durumlarinda bireyler tarafindan maalesef ¢okga kullani-
lan fakat dogru olmayan yontemler de bulunmaktadir. Bagim-
lilk yapan madde ve davraniglara yénelim (madde, teknoloji,
sigara gibi), sorumluluklari erteleme, ¢ok uyuma gibi yéntem-
lerden uzak durmak gerekmektedir.
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KAYGI
Kaygi kisinin korku verici veya tehdit edici bir
duruma karsi vermis oldugu ruhsal ve bedensel bir tep-
kidir. Bu tepkiyi zaman zaman her insan yasar: Bir kaza
atlatildiginda, sinav 6ncesinde veya topluluk 6niinde
bir konugsma yaparken oldugu gibi.

Diinyamizda ve lilkemizde hizla yayilan koro-
naviriis, beden saghgini tehdit ettigi kadar, her yastaki
birey icin yasami zorlagtirmakta ve ruh saghgini tehdit
etmektedir. Bu kritik siiregte beden saghgini korumaya
ne kadar 6zen gosteriyorsak, kendimiz ve aile bireyleri-
mizin ruh saghigina da ayni 6nemi gostermeliyiz. Ruh
saghgimizi olumsuz etkileyecek stresle basa ¢cikmanin
yolu yapacagimiz bedensel, sosyal aktiviteler ve belirli
stratejiler ile miimkiin olacaktir.

Aile icerisinde olumlu duygu ve diisiinceleri
artirmamiz moral agisindan ¢ok dnemlidir. Ozellikle
sosyal medyadan siirekli olarak pandemi hakkinda dog-
ru yanlis birgok bilgiye maruz kalmak, sizlerin ve aile
bireylerinizin ruh saghgini olumsuz etkileyecektir. Ge-
rek goérsel ve yazili, gerekse sosyal medya lizerinde siz-
leri umutsuzluga, caresizlige, karamsarliga diisiirebile-
cek her tiirlii yayindan uzak durmaniz, siireci resmi
duyuru ve ilanlardan takip et-
meniz saghkh bilgilere ulagsma- ﬁ”
nizi saglayacakdtir.

Koronaviriis salginin yarattigi kriz durumu, dogal
olarak stres tepkileri olusturacak, kendimiz ve digerleriyle
ilgili kaygi ve korkularimizi da artiracaktir. Bu yiizden, bu
salginla birlikte yasadigimiz bu olaganiistii durumlarla bag
edebilme konusunda gerekli becerilere sahip olmak ruh sag-
ligini koruma agisindan oldukca 6nemlidir.

Bireylerin zorlu yasam olaylari karsisinda korku,
endise, mutsuzluk, heyecan, 6fke ve daha birgok negatif
duyguyu deneyimlemesi “normaldir”. Zorlu yagam olaylarini
deneyimleme durumlarinda her insanin, duygulanim, uyku,
beslenme gibi biyolojik rutinlerinde bozukluk yagsamasi or-
tak stres tepkileridir. insan yasaminin olumsuz etkilendigi
donemlerde en ¢ok ortaya cikabilecek problemlerden biri
kaygidir. Kaygilar, zihnimizdeki olumsuz diigiincelerle ortaya
¢ikan bir problemdir. Giinliik hayatimizda birgok sey ile ilgili
endigeler goriildiigii gibi, diinya genelinde biiyiik bir toplulu-
gu olumsuz etkileyen koronaviriise karsi da bu kaygilar orta-
ya ¢ikmaktadir.

Psikososyal agidan zorlu yagam dénemi olarak ta-
nimlayabilecegimiz bu donemde, ortaya ¢ikabilecek stres
faktorlerinden bireylerin kendilerini ve ailelerini koruyabil-
mesi ya da stres faktorlerini kendisi ve aile igin yonetebilme-
si amaciyla asagidaki 6nerilerin onemli oldugu sodylenebilir.

STRESLE BASA CIKMADA
BEDEN SAGLIGINA iLiSKiN ONERILER

Dengeli Beslenmek
Dengeli beslenme, yasami saglikli bir sekilde devam ettirme-
nin oncil kosullarindandir.

Kaliteli Uyku ihtiyacini Gidermek
Uyku, canlilarin dis diinyayla etkilesiminin geri déondiirilebi-
lir sekilde, gecici ve kismi olarak kayboldugu bir biling duru-
mu olarak tanimlanir. Ruh saghgi agisindan koruyucu ve iyi-
lestirici bir etkisi olan uyku yasantisinin bireyler igin yeterli
diizeyde olmasi gerekmektedir.

6 yaslarinda bir gocugun 10 ile 13 saat arasinda, ergen-
lik donemlerine kadar bir cocugun 10-11 saat arasinda,
ergenlik doneminin sonuna kadar 8-10 saat arasinda her
giin uykuya ihtiyaglari vardir. Yetiskinlerin ise her giin
ortalama 6-7 saat uykuya ihtiyaclar vardir. Yetersiz uy-
ku, beslenme ve bagisiklik sistemlerinde 6nemli sorun-
lara neden olabilmektedir.

iyi bir uyku icin asagidaki onerilere dikkat edilebilir:

* Uyku diizenine dikkat edilmesi,

* Aile iiyelerinin (6zellikle cocuklarin) uyku saatlerinde
degisiklik yapiilmamasi,

* Uyku 6ncesi kafein ya da enerji igeren gidalardan uzak
durulmasi,

* Uyku kalitesini artiran siit ve siit iiriinlerinin uyku 6n-
cesinde tiiketilmesi,

* Uyku saati gelmeden (en az 2 saat 6nce) teknoloji ile
iliskinin kesilmesi,

* Giin iginde uykudan kag¢inarak, gece uykusu icin uyku
baskisinin olusturulmasi,

* Uyku icin, karanlik ve sessiz ortamin segilmesi

Bedensel Aktiviteler Yapmak
Yapilan bilimsel galigmalar, diizenli spor yapmanin fizik-
sel faydalarinin yaninda, psikolojik faydalarinin da oldu-
gunu ortaya koymaktadir. Buna bagh olarak, ev icinde
bazi basit fiziksel aktiviteler yaparak stresin bedende ve
psikolojide olusturdugu etkiler azaltilabilir.

STRESLE BASA CIKMADA

DUYGUSAL VE SOSYAL TEM EM@N ERILER
Yasanilan siirecin olusturdugu stres tepKilerinin azaltila-

rak, bireyin \.abnin}uh saghgini korumak icin sadece
fiziksel saghk onerilerine uymakiyeterlidegildir. Bu sii-
recte, birey ve ailedé yasanacakjstres ilerini azalt-
mak igin psikososyal acidan da ilabilecekler oldukga
onemlidir. Bu baglamda asagida ifade-edilen onerilerin,

bireyin ve ailenin psikolojik saglamhigina katkilari olaca-
g1 dusiinilmektedir.



