COVID-19

KARANTINA
DURUMUNDA RUH
SAGLIGIMIZ] KORUMAK

N omar



Karantina veya zorunlu izolasyona karsi bireysel tepkiler degisse bile,
yalnizlik, Gzuntd, korku, endise ve stres ana duygulariniz olabilir. Bu tar
duygular, kosullar gbz 6nune alindiginda normaldir. Bununla birlikte,
karantina ile basa cikarken zihinsel saghginizi ve refahinizi korumak icin
atabileceginiz adimlar vardir.

Karantina durumlarinda gorulebilecek olasi fiziksel ve duygusal
tepkiler:-

e Korku

e Uzuntl

e Uyusma hissi

e Uykusuzluk

e Ofke

e Travma sonrasi stres belirtileri

e Depresif belirtiler

e Stres

e Sinirlilik, gerginlik

e Mental yorgunluk




Mevcut Ruh Saghginiz

Depresif ve anksiyete
bozukluklari da dahil olmak
Uzere daha once var olan
zihinsel saglik kosullari,
bireyin basa ¢cilkma yetenegini
de etkileyebilir.

BAS ETMEYI ETKILEYEN

FAKTORLER:

Stresle Basa Cikma
Yonteminiz

Stres karsisinda oldukca
direncli olma
egilimindeyseniz, bircok
olumsuz etki olmadan
karantinaya alinmayi
yonetmenizi saglayacak bas
etme becerileriniz de
kendiliginden olusabilir.

Kisiliginiz
Kisilik farkliliklarinin nasil basa ¢ikacaginiz zerinde
etkisi olabilir. Ornegin, disa dénukler, soyutlamanin
getirdigi yalnizlik duygulariyla daha fazla mtcadele
etmek zorunda kalabilirler. Disa dénukluk, sosyal
etkilesime yuksek ihtiyac ile karakterizedir. Bu, disa
donukluklerin sosyal ortamlara surekli olarak girmesi
gerektigi anlamina gelmez ve etkilesim ihtiyacini
karsilamanin yollari vardir. Cevrimici topluluklar
baglantilari sirdurmenin harika bir yolu olabilir ve
telefonda konusmak ¢ok ihtiya¢ duyulan
sosyallesmeyi saglayabilir. Daha ice dontk yapida
olan insanlar yalnizliktan zevk alma egilimindedir, bu
nedenle azaltilmis veya sinirli sosyal etkilesimlerle
basa ¢tkmak onlar icin daha kolay olabilir. ice dontik
yapida olan insalarin da sosyal iletisime ihtiyaci
vardir, bu nedenle baskalariyla bir sekilde baglanti
kurmanin yollarini bulmak hala 6nemlidir.



KARANTINA SIRASINDA NELER
YAPILMALI?

-

KARANTINANIN BAZI OLUMSUZ
ZIHINSEL SAGLIK ETKILERINI
AZALTMAYA YARDIMCI OLABILECEK

ADIMLAR:




1.RUTINLER OLUSTURUN

Normal gunltk rutininizdeki bozulma, karantinanin en zor yonlerinden biri olabilir. Bu, gunun tum saatlerini nasil
dolduracaginizi anlamaya calistiginizda yonsuz hissetmenize neden olabilir.Evden calisiyorsaniz, zamaninizi
normal bir is gunu gibi yapilandirmak yardimci olabilir. Bununla birlikte, su anda tim gun evdeyken cocuklar da
dahil olmak tzere diger aile Uyeleri ile evde iseniz, bu bir meydan okuma olabilir.Evde sikismisken ktcuk
cocuklari eglendirmeye veya hatta hepsinin ortasinda ¢alismaya devam etmeye calisiyorsaniz, sizin icin calisan bir
rutin bulmak énemlidir. Biraz is yapabilmeniz icin herkesi mesgul edecek aktiviteler planlayin. Gunltk bir
program olusturmayi deneyin, ancak kati bir rutine baglh kalmayin. Kendi rutinlerinizi yapin ve monotonluktan
kurtulmak icin gunu parcalayin.



2. MUMKUN OLDUGUNCA AKTIF
OLUN

Nispeten kisa fiziksel hareketsizlik donemleri bile sagliginizi hem zihinsel hem de fiziksel olarak etkileyebilir. Bir
calisma, sadece iki haftalik hareketsizligin kas kutlesinde ve metabolik etkilerde azalmaya yol acabilecegini buldu.
Neyse ki, evde sikisip kalsaniz bile hareket etmenize yardimci olabilecek bircok evde egzersiz fikri var.
Karantinaniz kisa olabilir, ancak aktif kalmak daha iyi hissetmenize ve zindelik seviyelerinizi korumaniza yardimci
olabilir. Ayrica, gunden gune sikisip kalmaktan gelebilecek rahatsizlik ve sikinti hissine karsi savasmanin harika bir
yoludur. lyi bir egzersiz yapmak icin bir str pahal egzersiz ekipmanina ihtiyaciniz yoktur. Evde yapabileceginiz

birkac sey:
-Egzersiz Videolar-  -Vlcut agirligi egzersizleri  -Cevrimici antrenmanlar  -Fitness uygulamalari



3.HAYAL KIRIKLIGI VE CAN
SIKINTISIYLA MUCADELE

Karantinaya alinmanin zorluklarindan bazilari sikinti ve hayal kirikligindan kaynaklaniyor. Ister
dolabinizi organize ediyor ister yeni bir yaratici hobi denemek olsun, projeler Gzerinde ¢alismaya
devam edin veya zamaninizi dolduracak yeni etkinlikler bulun.

Islerin yapilmasi amac ve yetkinlik duygusu saglayabilir. Size calisacak bir sey ve her giin dort gozle
bekleyebileceginiz bir sey verir. Bu yuzden bir plan yapin, gerceklestirmek istediginiz bazi seyleri
listeleyin ve ardindan her gun listenizdeki birkag seyi kontrol etmeye baslayin.



4. ILETISIM KURMAK

Diger insanlarla temas halinde kalmak sadece sikintidan kurtulmakla kalmaz, ayni zamanda izolasyon duygusunu
en aza indirgemek icin de 6nemlidir. Sosyal medyada baskalarina ulasin. Mimkunse, 6zellikle karantinadaki
kisiler icin bir destek grubuna veya tartisma panosuna katilin. Ayni seyleri yasayan diger insanlarla konusmak

topluluk ve guclenme duygusu saglayabilir.
Baglantida Kalmak icin Fikirler::
Evdeki diger insanlarla duzenli yemekler yiyin.
Arkadaslarinizla ve ailenizle her glin telefonla iletisim kurun.
Telefon, metin, e-posta, mesajlasma ve video aramasi gibi farkl iletisim formlari kullanin.
Baskalarini desteklemeyi deneyin; stresli veya endiseli hisseden bir arkadasiniza destek verin.
Baskalariyla baglantida kalmak icin sosyal aglari kullanin



5. HABERDAR OLUN, AMA
KENDiNizi BUNALTMAYIN

.

Insanlar ihtiyac duyduklari bilgilere erisemediklerini hissettiklerinde daha fazla
endise duyma egilimindedirler. Ote yandan, yanlis veya asiri olumsuz bilgilere
odaklanmak panik duygusuna yol acar. Guvenilir kaynaklardan faydali bilgiler almaya
odaklanin.




Arastirmalar, karantinadan gecen cocuklarin karantinaya alinmayan ¢ocuk oraninin dort
katinda TSSB belirtileri sergiledigini bulmustur. Ebeveynlerin ve diger yetiskinlerin cocuklarla
COVID-19 salgini hakkinda bilgilendirici, yasa uygun ve glven verici bir sekilde konusmalarini

onerir.

Evde yapi hissini korumaya ve saglikli, olumlu davranislari modellemeye odaklanin. Kendi

kayginizi yonetmek, evinizdeki cocuklarin korkularini sakinlestirmeye yardimci olabilir.
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Hayal kirikligina ugradiginizi veya is birligi yaptiginizi hissettiginizde, kendinizi
karantinaya almanizin nedenlerini dusunmek yardimci olabilir.
Potansiyel olarak koronavirus maruz kaldiysaniz, baskalarindan kacinmak fedakar
bir eylemdir.

Su anda asemptomatik olsaniz bile, hastaligi bilmeden diger insanlara yayma
sansinizi en aza indirirsiniz.
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Hastaligin yayilmasini yavaslatmak, hasta insanlarin sayisini hastanelerin tedavi edebilecegi duzeyde
tutmaya yardimci olur. Hastalik yayilirken enfeksiyon oranlari aniden yukselirse, hastaneler ve saglk
calisanlari bunalmis olabilir ve herkesi yeterince tedavi edemez. Hastaligin yayilmasini 6nlemek icin
Uzerinize duseni yaparak baskalarini koruyorsunuz ve hasta olanlarin mevcut saglik kaynaklarina
daha fazla erisebildiginden emin oluyorsunuz.
Kendinize bu nedenleri hatirlatmak bazen karantinadaki gunlerinizi tasimay biraz daha kolay hale
getirebilir.



Karantinadayken zihinsel sagliginizi korumanin yollarini bulmak énemlidir, cunku
arastirmalar bu tur kisa izolasyonun dusuk ruh hali ve sinirlilikten TSSB ve
anksiyete semptomlarina kadar potansiyel olarak bir takim zararl etkileri

olabilecegini gostermistir.

Bu bilgiler ;
Verywellmind.com sitesinden Steven Ganz, MD ve Kendra Cherry “How to Cope With Quarantine” yazisindan
derlenmistir.
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