
Zorlu yaşam olayları
karşısında çeş�tl� stres
tepk�ler� göstermem�z

beklend�k b�r durumdur.
Özell�kle tüm dünyada
yaşanan koronav�rüs

(COVID-19) salgını
neden�yle kend�m�z,

a�lem�z, sevd�kler�m�z,
toplumumuz ve d�ğer

�nsanlar �ç�n end�şe, kaygı,
pan�k ve korku yaşamamız

olağandır.

Hastalığa yakalanma r�sk�
altında olmak, v�rüs salgınının

ne
zaman son bulacağını tam olarak

b�lememek, salgın sürec�nde
yaşanab�lecek sosyal ve

ekonom�k zorluklara yönel�k
bel�rs�zl�k yaşamak

ve en öneml�s� kend�m�z� ve
a�lem�z� bu süreçte nasıl

koruyacağımıza
yönel�k end�şeler�m�z �ster

�stemez yoğun stres ve kaygı
yaşamamıza

neden olab�lmekted�r.

Genel olarak travmat�k stres
bel�rt�ler�, korkutucu ya da zarar

ver�c�
olaylar karşısında �nsanların

gösterd�kler� tepk�ler �ç�n
kullanılır. Zorlu

yaşam olayı, k�ş�n�n kend� başına
geleb�l�r, k�ş� b�r başkasının

yaşadıklarına şah�t olab�l�r ya da
b�r başkasının yaşadıklarını

duymuş olab�l�r.
Bu üç durumda da k�ş�ler�n

der�nden etk�lenmes�, yoğun stres
ve kaygı bel�rt�ler� göstermes�

normald�r.

Bu tür tepk�ler “anormal b�r
olaya ver�len normal tepk�ler”

olarak tanımlanır. Ortaya
çıkan stres tepk�ler�n�n

ş�ddet� ve yoğunluğu k�ş�den
k�ş�ye değ�ş�kl�k göstereb�l�r.
Bu tepk�ler� yaşamanız s�z�n
“zayıf” b�r �nsan olduğunuz

anlamına gelmez.
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1. Koronav�rüs �le �lg�l� b�l�msel,
somut ve gerçekç�

b�lg�ler ed�n�n. 
B�r salgın hastalık r�sk� altında stres

ve
kaygınızı sağlıklı b�r şek�lde

yönetmen�n en �y� yolu doğru ve
gerçekç� b�lg� ed�nmekt�r.

4. Medyayı sağlıklı kullanın. 
Medya ya da sosyal medya üzer�nden

dünyada ve ülkem�zde koronav�rüs
salgını �le �lg�l� ne olup b�tt�ğ�n�

öğrenmek �stemen�z oldukça
doğaldır. Ancak, koronav�rüs salgını
�le �lg�l� haberler� 7/24 aralıksız ve aşırı

şek�lde tak�p etmekten, sürekl�
tekrarlayan görüntüler� ve tartışmaları

�zlemekten kaçının.

5. Sağlığınızı önemsey�n. 
Kend�n�ze bakmayı �hmal

etmey�n. Düzenl�
beslenmeye ve sağlıklı

y�yecekler tüketmeye özen
göster�n.

Yeter�nce d�nlenmeye ve
uyumaya çalışın

6. Yaşadığınız duyguların
normal ve geç�c� olduğunu

b�l�n.
Unutmayın k�, bu ve benzer�

duygular anormal b�r olay
karşısında

b�rçok �nsanın
yaşayab�leceğ� ortak

duygulardır ve yaşanması
oldukça normald�r.

10. Toplumsal dayanışmayı
pek�şt�r�n. 

Şunu unutmayın k�, kend�n�z� ve
sevd�kler�n�z� olası r�sklerden

korumak �ç�n alacağınız
gerçekç�

her önlem aynı zamanda
toplumun d�ğer üyeler�n� de

korumanızı sağlar.

2. Koronav�rüs r�sk�nden korunma
yöntemler�n� öğren�n ve

uygulayın. 
B�r salgın hastalık r�sk�nden

korunma yöntemler�n� öğrenmek,
uygulamak ve a�le üyeler�n�n de bu

sürece katılımını sağlamak
kontrol algımızın gel�şmes�ne ve
kaygımızın azalmasına yardımcı

olur.

3. Düşünceler�n�z� gözden
geç�r�n.

Yoğun stres ya da kaygı yaşadığınızı
fark ett�ğ�n�zde aklınızdan geçenler�
gözden geç�rerek doğru, gerçekç� ve

olumlu şeyler
düşünmeye özen göster�n

7. Kend�n�ze zaman ayırın. 
Zor zamanlarda sak�n kalab�lmek,
rahatlayab�lmek ya da gevşemek

�ç�n yapmaktan key�f aldığınız
akt�v�teler� gün �ç�ne mutlaka

yerleşt�r�n.

 8. A�len�z �le b�rl�kte zaman
geç�r�n. 

Bu süreçte özell�kle a�len�zle
�lg�lenmek, onlarla b�rl�kte

güzel vak�t geç�rmek oldukça
yararlıdır.

9. Duygu ve düşünceler�n�z�
sevd�kler�n�zle paylaşın.

Sevd�ğ�n�z, değer verd�ğ�n�z,
güvend�ğ�n�z ve b�rb�r�n�ze her

zaman destek
olduğunuz k�ş�lerle düzenl�

olarak �let�ş�m kurun.
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