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Kuresel belirsizlik stirecinde endise ve kaygi ile yasamak

Bu rehber hakkinda

Su anda dinyamiz hizla degisiyor. Bazi haber iceriklerini distintince, bu haberlerin
kendiniz ve sevdikleriniz i¢in ne anlama geldigini diginmemek ve endiselenmemek

cok zor.

Endise ve kayg: en iyi zamanlarda bile ¢ok yaygin problemlerdir. Béyle kiiresel prob-
lemlerde ise herkesi etkileyebilir. Psychology Tools olarak bu belirsiz zamanlarda endise

ve kaygilarinizi iyi yonetebilmeniz i¢in bu tcretsiz rehberi hazirladik.

Bu rehberdeki egzersizlerin sizin i¢in yararli olacagini disliniiyorsaniz denemekten
¢ekinmeyin. Belirsiz zamanlarda zorluk yasamak ¢ok dogaldir, bu ylizden kendinize ve

cevrenizdekilere sefkat ve 6zen géstermeyi unutmayin.
Iyi dileklerimizle,

Dr Matthew Whalley & Dr Hardeep Kaur
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Kuresel belirsizlik stirecinde endise ve kaygi ile yasamak

Kaygi nedir?

Insanlar gelecekteki olaylari diisiinmek gibi inamilmaz bir yetenege sahiptir. “Ileriyi
diisiinmek” olusabilecek engelleri ve problemleri 6ngérebilmemizi saglar. Bu da bize bu
problemlerin ¢oziimlerini planlamak i¢in firsat verir. “Tleriyi diiginmek” hedeflerimize
ulagsmamizi saglamas: agisindan iyi bir aragtir. Mesela ellerimizi yikamak ve sosyal
mesafe, viriisin yayilmasini engellemek i¢in yapabilecegimiz yararli seylerdir. Ancak
endise de “ileriyi diginme” bicimlerinden biridir ve bazen bizi kaygili ve vesveseli bir
hale getirir. Haddinden fazla endise ise en kotii seneryolar: diisiindiiriir ve bu senery-

olarla bag edemeyecegimizi hissettirir.

Kaygi nasil bir histir?

Kaygilandigimizda giderek daha yikici ve olasi olmayan yonlere dogru ilerleyen bir
disiince ve gorintiler zincirinde gibi hissedebiliriz. Bazi insanlar kaygiy1 kontrol edi-
lemeyen ve kendi kendini besleyen bir his olarak deneyimler. Cogumuzun son zaman-
larda kendimizi en koti seneryolar: distintirken bulmamiz dogaldir. Asagidaki 6rnek
kaygilarin kiiciik seylerden bile nasil hizla ¢ogaldigini gdsteriyor. Bu digiincelerden
birinin aklinizdan gectigini fark ettiniz mi? (Itiraf etmek gerekirse ikimiz de fark ettik!)

Basim Ya Belki de diin Herkes birbirine Diinyanin sonunun geldigini
agryor —> koronaviriisse? —>  isyerindeki herkese —— bulastiracak ——>  veya tanididim ve sevdigim
yaymisimdir ve dlecek herkesi kaybettigimi diistinmek

S e
Zinciri

Endige sadece kafamizin iginde degildir. Agir1 hale geldiginde bunu bedenimizde kayg:

olarak da hissederiz. Endige ve kayginin fiziksel belirtileri gsunlardur:

Kaslarda gerginlik ya da agr1 ve acilar.

Huzursuzluk hissi ve rahatlayamamak.

Odaklanmakta zorluk ¢ekmek.

Uyumakta zorlanmak.

Cabuk yorulmak ve titkenmislik hissetmek.
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Kuresel belirsizlik stirecinde endise ve kaygi ile yasamak

Endise ve kaygiyi ne tetikler?

Herhangi bir sey kayg: tetikleyicisi olabilir. Her sey iyi gittiginde bile “Ya simdi her sey
berbat olursa?” gibi diigiinmeye baglayabilirsiniz. Ama bazi durumlar kayg1y: ¢ok fazla
arttirabilir. Kaygiy1 gticlii bir sekilde tetikleyen durumlardan bazilari sunlardir:

* Belirsizlik — farkli yorumlara agik olmast.
* Yeni ve aligilmamislik — Sirtimiz1 dayayacagimiz deneyimlerimizin olmamasi.

* Tahmin edilemezlik — durumun nasil ilerleyecegini bilememek.

Bunlar tanidik geliyor mu? Su anda diinyada yasanan saglik sorunu bu tanimlarin hepsine
uyuyor. Yani su anda insanlarin ¢ok fazla kaygilanmasi gayet normal. Bu alisilmadik

durum belirsizlik barindirdig icin bizi kaygilandirmas: dogaldur.

Kayginin baska cesitleri var midir?

Kayg1 yararli veya yararsiz olabilir. Psikologlar bu ayrimi genellikle “gercek problem

kaygilar1” ve “varsayimsal problem kaygilari” olarak yapar.

* Gergek problem kaygilari su anda ¢6zimlenmesi gereken mevcut problemlere dairdir.
Mesela bu virisin hayatimizda yarattign gercek problemlerin, ellerimizi dizenli
yikamak, sosyal mesafemizi korumak ve eger belirtilerimiz varsa kendimizi izole

etmek gibi bazi ¢6zimleri vardir.

¢ Varsayimsal kaygilar ise bizi en koti seneryolar: digtinmeye (felaketlestirme olarak
da adlandirabiliriz) itebilir. Mesela diinyadaki bu saglik sorunu ile ilgili ¢ogu kisinin

6lmesini diigiinmek gibi.

Gercek problem kaygilari Varsayimsal kaygilar
Su anda sizi etkileyen ve Su anda mevcut olmayan ama
mevcut olan sorunlardir.. gelecekte olma ihtimali olan sorunlardir.
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Kaygi ne zamaﬁ‘ bir problem halkif’he grélir?
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Kuresel belirsizlik stirecinde endise ve kaygi ile yasamak

Herkes bir noktaya kadar endiselenir ve bazen ileriyi diginmek plan yapmamiza ve
problemlerle baga ¢ikmamiza yardimer olur. “Dogru” 6l¢tide kayg: diye bir sey yoktur.
Biz kayginin sadece sizi istediginiz hayati yasamaktan alikoydugunda ya da moralinizin

bozulmasina ve tiikkenmis hissetmenize sebep oldugunda sorun olusturmaya basladigini

soyleriz.
Normal kaygi W
isteklerinize ulasmanizi saglar Moralinizi bozar, sizi lizgiin ve

tiikenmis hissettirir

Hayatinizdaki problemleri Hayatinizi yasamaktan sizi
¢6zmenizi saglar alikoyar

Kaygi hakkinda ne yapmaliyim?

Su anda endigelenmeniz gayet dogal, ama endiseniz asir1 bir gekilde artiyorsa ve
hayatiniz1 ele geciriyorsa — mesela size kaygilandiriyorsa veya uyumakta zorlanmaniza
sebep oluyorsa - o zaman endigelenerek gecirdiginiz vakti kisitlamak ve iyilik halini
yonetebilmek i¢in adim atmaniz iyi bir fikir olabilir. Rehberin bir sonraki kisminda
kaygilarla bas etme ve iyilik halinizi (well-being) korumak konusunda en yararh
buldugumuz bilgileri, aligtirmalar1 ve ¢alisma sayfalarini ekledik. Bu ¢aligmalarin size

faydalar: gunlardir:

 Hayatinizdaki dengeyi korumak. Psikologlar iyilik halinin hayatinizdaki keyif, bagar:
ve yakinlik hissi veren aktivitelerin dengesiyle saglandigini diigtiniir. Sonraki sayfalar-
da bulunan Dengenizi Bularak Iyilik Halinize Iyi Bakin (Look After Your Well-
being By Finding Balance) kisminda bunu daha detayli isleyecegiz. Ayni zamanda
Aktivite Mentst’'nde (The Activity Menu) dikkatinizi dagitmanizi ve aktif kalmanizi
saglayacak birgok aktivite 6nerisi bulabilirsiniz. Insanlarin sosyal varliklar oldugunu
unutmayin, gelismemiz ve zenginlesmemiz i¢in sosyal iligkilere ihtiyacimiz vardir. En
azindan sosyal olan ve diger insanlarin katilimini saglayan baz: aktiviteler yapmanizi
oneririz. Bu gibi zamanlarda sosyallesmeyi uzaktan yapmak icin bazi yaratici yollar
bulmaniz gerekebilir. Mesela telefonla ya da internet tizerinden iletigiminizi stirdire-

bilirsiniz.

* Kayginizin “gercek kaygi” mi1 yoksa “varsayimsal kaygi” m1 oldugunu belirlemek.
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“Kayg1 Karar Agac1” (The Worry Decision Tree) bunun ayrimina varabilmek i¢in iyi
bir aractir. Eger ¢ok fazla varsayimsal kayg1 yastyorsaniz kendinize su anda zihninizin
su anda ¢ozebileceginiz bir probleme odaklanmadigini hatirlatabilir ve sonrasinda
kaygiyr birakmaya ya da bagka bir seye odaklanmaya caligabilirsiniz. Bu yontemi
kaygtyla baga ¢ikmakta zorluk yasayan ¢ocuklarda da kullanabilirsiniz.

Kayginizi ertelemeyi denemek. Kayg: ¢ok 1srarcidir. Su anda sadece onunla ilgile-
nmeniz gerekiyor gibi hissettirebilir. Ama siz bu varsayimsal kaygilar1 ertelemeyi
deneyebilirsiniz. Cogu insan bu egzersizin kaygiyla daha farkli bir iligkileri olmasin:
sagladigini soyler. Bunu glinin belli bir zamanini kaygiya ayirarak yapabilirsiniz.
Mesela her giintin sonunda 30 dakikay: “kaygi zamani” olarak ayirabilirsiniz. Bu ilk
basta biraz garip gelebilir. Ama bu durumda giintin geri kalan 23,5 saatinde kaygiy1 bu
ozel zamana ertelelemeye ¢alismalisiniz. Rehberimizdeki “Kaygi Erteleme Egzersizi”

(Worry Postponement Exercise) size bu konuda yardimer adimlar: gosterecek.

Kendinize sefkatle yaklasmak. Kayginin kaynagi deger vermek olabilir. Deger
verdigimiz insanlar i¢in endise duyariz. Olumsuz, kaygi veren veya tizlici diigiincelerle
bas etmek i¢in kullanilan geleneksel bir biligsel davranisci terapi teknigi, bu distinceleri
yazmak ve onlara yanit vermenin farkli bir yolunu bulmaktir. “Distincelerinize
Sefkatle Meydan Okumak” (Challenging Your Thoughts With Compassion) ¢alisma
sayfasini kullanarak kaygi verici dustincelerinize sefkatle cevap vermeyi deneyebilir-

siniz. Baglamaniz i¢in size yardimei olacak bir 6rnek verdik.

Farkindaliginizi gelistirmek. Farkindaliginizi gelistirmeyi 6grenmek hayatinizdaki
asirt kaygilardan kurtulmanizi ve simdiye geri donmenizi saglar. Mesela nefesinizin
hafif hareketine veya etrafinizda duydugunuz seslere odaklanmaniz su ana “demir

atmaniza’ yardimci olabilir. Simdide kalmak kaygilar: azaltmak icin ¢ok faydalidur.
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Dengeyi bularak iyilik halinize iyi bakin

Su anda mevcut olan saglk sorunuile birlikte, rutinlerimiz ve giinliik aktivitelerimiz degismekte. Bu da dogal

olarak rahatsiz edici olabilir. Genelde iyilik haliniz icin kolayca yaptiginiz seyleri bile zorlayici hale getirmis olabilir.

Evden de calisiyor olsaniz, fiziksel izolasyon veya mesafeden de calisiyor olsaniz, faaliyetleriniz arasida denge

iceren gunluk bir rutin olusturmak yararli olabilir. Bu rutinlerin sunlari icermesi dnemlidir:

« size basari hissi vermesi,

« sizi diger insanlarla yakin ve baglantili hissettirmesi

- keyif aldiginiz aktiviteler olmasi. islerimizi bitirdigimizde veya bir seyleri
tamamladigimizda iyi hissederiz. Bu ylizden

Kaygili oldugumuz zamanlarda bize keyif veren glintiniize size basari hissi verecek bazi

seyleri yapmay ihmal edebiliriz. Her gtin aktiviteler eklemelisiniz. Mesela bazi ev

zamaninizin blr.k!smml keyif aldiginiz vesizi islerini yapmak, dekorasyon yapmak, bahce

mutlu eden akt|Y|teIere a.y|r|n..l\./|esela, guizel bir ile ugrasmak, bir is veya gorevi

kitap okurr'l?!(,_bw komedi ﬁlm| izlemek, dans etmek tamamlamak, yeni bir yemek pisirmek,

ve en sevdiginiz sarkilar séylemek, rahatlatici bir egzersiz yapmak ya da bazi giinliik isleri h

banyo yapmak, en sevdiginiz yemegi yemek gibi. alletmek gibi.

Keyif Basari

iyilik Hali

87

Yakinhk

Biz sosyal varliklariz. Bu yiizden dogal olarak yakinliga ve baskalariyla baglanti
kurmaya ihtiyacimiz vardir. Mevcut saglik krizi sebebiyle fiziksel olarak

izole ve birbirimizden uzak kalmis olabiliriz. Bu nedenle sosyal olarak izole olmamak ve yalniz
hissetmemek icin baglanti kurmanin yaratici yollarini diisinmemiz 6nemlidir. Yakin dostlariniz ve
ailenizle baglanti kurmaya ve sanal bir sekilde sosyal zaman gecirmeye nasil devam edebilirsiniz?

Belki de sosyal medyayi, telefonlari ve goriintiili konusmalari kullanarak paylasilan ¢evrimici

etkinlikler olusturabilirsiniz. Mesela sanal bir kitap veya film kullibi kurmak gibi. Yerel sanal kltiplere
de g0z atabilir, bu sayede de yerel toplulugunuza yardim etmenin yollari olup olmadigini gorebilirsiniz.

Keyif, basari ve yakinligin dengesiz olmasi ruh halinizi etkileyebilir. Mesela zamaninizin cogunu calisarak
gegirirseniz ve keyif ve sosyallesmek icin hic vakit ayirmazsaniz ruh halinizin hizla diistigiint gorirsiiniz ve yalniz
hissetmeye baslarsiniz. Diger taraftan zamaninizin blyik cogunlugunu keyif icin dinlenmeye ayirirsaniz ve sizin
icin dnemli olan seyleri yapmamaya baslarsaniz bu da sizin duygu durumunuzu etkileyebilir.

Her gliniin sonunda kendinizi dengeyi yakalamakla ilgili degerlendirebilirsiniz. “Buglin bana basari hissettiren,
keyif veren ya da baskalariyla yakinlk kuracak hangi aktiviteleri yaptim? Dengeyi iyi saglayabildim mi? Yarin neyi
farkli yapmayi deneyebilirim?” gibi sorulari sormak yardimci olabilir.
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Aktivite Menlisi’

Hayvanlar
Bir hayvani sevin
Bir kdpegi ylruyuse ¢ikarin
Kuslarin sesini dinleyin

5t

Aktif olun
Yurlyuse ¢ikin
Kosuya cikin
Yizmeye gidin
Bisiklet suirlin

Evde bir egzersiz videosunu
takip edin

+
+

Temizlik
Evi temizleyin
Bahceyi temizleyin
Banyoyu temizleyin
Tuvaleti temizleyin
Yatak odanizi temizleyin
Buzdolabinizi temizleyin
Firininizi temizleyin
Ayakkabilarinizi temizleyin
Bulasiklari yikayin
Bulasik makinenizi bosaltin
/doldurun
Camasir yikayin
Ev islerini yapin
Calisma alaninizi diizenleyin
Bir dolabin icini diizenleyin

insanlarla iletisim kurun
Bir arkadasinizla konusun
Yeni bir gruba katilin
Bir siyasi partiye katilin
Bir ¢cdpcatanlik sitesine katilin
Bir arkadasiniza mesaj atin
Bir arkadasiniza mektup yazin
Eski bir arkadasinizla
yeniden konusun

Yemek yapin
Kendinize bir yemek pisirin
Baskasi icin bir ymek hazirlayin
Kek veya kurabiye yapin
Yeni bir tarif deneyin

X

Yaratici aktiviteler yapin
Resim yapin
Bir portre cizin
Fotograf cekin
Eskiz veya karalama yapin
Fotograflarinizi diizenleyin
Bir fotograf albimi hazirlayin
Bir kolaj defteri (kolleksiyon
defteri) yapin
Bir projenizi bitirin
Orgii veya nakis yapin

l@l
Kendinizi ifade edin
Gulun
Aglayin
Sarki sdyleyin
Haykirin
Cighk atin

2

Nezaket
Bir arkadasiniza/komsunuza
/yabanciya yardim edin
Birine bir hediye hazirlayin
Birine gelisiglizel bir
nezaket gosterin
Birine bir iyilik yapin
Birine bir seyler 6gretin
Biri icin iyi bir seyler yapin
Birine slirpriz hazirlayin
iyi 6zelliklerinizi bir deftere yazin
Minnettar oldugunuz seylerin ve
insanlarin listesini yapin.

S
Ogrenin
Yeni bir sey 6grenin
Yeni bir beceri edinin
Yeni bilgiler edinin
Ogretici videolar izleyin

D
Onarim Yapin
Evdeki bir seyi tamir edin
Bisikletinize/arabaniza/

scooteriniza bakim yapin
Yeni bir sey ortaya ¢ikarin

Bir ampuli degistirin

Odanizi dekore edin

&

Zihin
Hayal kurun
Meditasyon yapin
Dua edin
Derinlemesine distiniin
Distinln
Rahatlama egzersizleri yapin

Yoga yapin

Jd

Muzik
Sevdiginiz muzikleri dinleyin
Yeni muzikler kesfedin
Radyoyu agin
Miizik yapin
Sarki sdyleyin
Bir enstiirman calin
Bir radyo programi (podcast) dinleyin

QTU

Doga
Bahcecilik yapmayi deneyin
Bir sey dikin
Budama yapin
Cimlerinizi bigin
Cicek toplayin
Cicek satin alin
Dogada yurlyuse ¢ikin
Guneste oturun

Plan yapin
Bir hedef belirleyin
Bir bltce dlizenlemesi yapin
5 yillik planinizi olusturun
Bir “yapilacaklar listesi” hazirlayin
“Hayatinizda yapmak istedikleriniz”
listesi (bucket list) hazirlayin
Bir alisveris listesi yapin

Okuyun
En sevdiginiz kitaplardan
birini okuyun
Yeni bir kitaba baglayin
Gazete okuyun
En sevdiginiz internet sitesini
ziyaret edin

M)

ARMAAY

nden bazi seyleri deneyerek kendinizi mesgul tutabilirsiniz

[

Program yapin
Cok erken kalkin
Geg saate kadar ayakta kalin
Geg saate kadar uyuyun
Yapilacaklar listenizdeki
seyleri tamamlayin

Kisisel bakim
Banyo yapin
Dus alin
Sacinizi yikayin
Yiiz bakimi yapin
Tirnaklarinizi kesin
Glneslenin (gtines kremi
stiirmeyi unutmayin!)
Biraz kestirin/sekerleme
yapin

@

Yeni seyler deneyin
Yeni bir yemegi deneyin
Yeni miizikler dinleyin
Yeni bir dizi veya film izleyin

Yeni kiyafetler giyin

Yeni bir kitap okuyun

Spontane gelisen bir seyler yapin

Kendinizi ifade edin

izleyin
Bir film izleyin
Bir dizi izleyin
Youtube videolari izleyin

A~

Yazin
iltifatlarla dolu bir mektup yazin
Politikacilariniza mektup yazin
Kizgin bir mektup yazin
Minnettar bir mektup yazin
Bir “tesekkir kart1” yazin
Ajanda veya guinliik tutun
CV'nizi yazin/glincelleyin
Bir kitap yazmaya baslayin

PSYCHOLOGYTO#LS'

© 2020 Psychology Tools Limited

This resource is free to share


https://www.psychologytools.com
https://www.psychologytools.com

This resource is designed for everyone, and is free to share. Translated versions are available from psychologytools.com

Kuresel belirsizlik stirecinde endise ve kaygi ile yasamak

Bu “Kaygi Karar Agaci”ni (The Worry Decision Tree) kullanarak sorunlarinizin “gergek” mi
yoksa “varsayimsal” mi oldugunu bulmaya calisin.

Ge hakkinda endi§eleniyoru9

Bu, hakkinda bir seyler
yapabilecegim bir

Evet Hayir

l l

Kaygiyi birakmaya calisin ve su
anda sizin icin 6nemli olan baska
seylere odaklanin.

Ne yapabileceginizi distinin.
Seceneklerinizi listeleyin.

Su anda
yapabilecegim ;Hay"-
bir sey var mi?

Ne zaman ve ne

E‘It yapacaginizi planlayn.
Simdi onu yapin. Y
Sonra da kaygiyi birakmaya caligin

ve su anda sizin icin 6nemli olan
baska seylere odaklanin.

Y
Sonra da kaygiy1 birakmaya ¢alisin
ve su anda sizin icin 6nemli olan
baska seylere odaklanin
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Belirsiz zamanlar icin “Kaygiyi Erteleme”

Psikologlar iki tuir kayginin oldugunu distinir:

1. Gercek problem kaygisi su anda sizi etkileyen ve hakkinda yapabileceginiz seyler olan sorunlardir.
“Bahgede ugrastigim icin ellerim kirlendi, gidip yikamaliyim’; “Arkadasimi aramaliyim yoksa dogum gliniinii unuttugumu ddistinebilir’,
“Anahtarlarimi bulamiyorum’;, “Bu elektrik faturasini 6deyecek biitcem yok’; “Erkek arkadasim benimle konusmuyor”.

2. Varsayimsal kaygilar su anda gercek olmayan ama gelecekte olma ihtimali olan sorunlardir.

“Ya éliirsem?” “Ya tanidigim herkes 6liirse?” “Ya bu kadar kaygilanmak beni delirtirse?”

Kaygi sikintisi ceken insanlar kaygiyi kontrol edilemez ve cok zaman alici olarak anlatirlar. Bu durumla bas edebilmek icin
kaygi acida ciktiginda onunla basa ¢ikmaya calismanin yararli oldugunu séylerler. Kaygiy ertelemeyi denemek, bilingli bir
sekilde guiniin belli bir zamanini kaygiya ayirmak ve geri kalan zamanda kaygiyi sinirlandirmak, kaygiyla farkli bir iligki
kurmaya yardimci olacaktir. Asagidaki adimlari en az bir hafta boyunca uygulayin.

p
1. Adim: Hazirhik
Kaygilanma zamaninizin ne zaman ve ne kadar slirecegine karar verin.

- “Kaygi zamani” her giin kaygilanmak icin ayirdiginiz belli bir zaman olmalidir.
-« GUndin hangi zamaninda bu kaygilariniza odaklanabilecek durumda oldugunuzu disiiniiyorsunuz?
» Ne zaman rahatsiz edilmeyeceginizi distinliyorsunuz?

« Eger emin degilseniz, 15-30 dakikalik bir stireyi her aksam saat 7'de kaygi zamani olarak belirlemek iyi bir baslangic noktasidir.
N J

( )
2. Adim: Kaygiyi1 erteleme

Gin icinde akliniza gelen kaygilarin, hakkinda yapilabilecek bir seyler olan “gercek problemler” olup olmadigini
ya da ertelenmesi gereken “varsayimsal problemler” olup olmadigini belirleyin.

Bu “gercek problem kaygisi” mi

ve bu konuda su anda
yapabilecegim bir sey
var mi?

Evet Hayir

Simdi harekete ge¢ Bu konuda diisiinmeyi “kaygi
zamanina” ertele

Simdiye odaklanarak farkindahgini
arttirmaya calis:
« Duyularini kullan (gérme, duyma, dokunma, koklama, tat alma).
« Kendi icindense dis diinyaya odaklanmaya calis.
- Kendine “Su an bu kaygiyla ilgilenmeyecegdim, bunu
kaygilanma zamaninda diistinebilirim” de.

3. Adim: Kaygi zamani

Planladiginiz kaygi zamanini kaygilanmak icin kullanin. Giin icinde akliniza gelen varsayimsal kaygilari not

almayi deneyebilirsiniz. Simdi onlari diistiniince size ne kadar endise verici geliyor? Bu kaygilardan herhangi
biri ile ilgili atabileceginiz pratik adimlar, yapabileceginiz bir seyler var mi?

-Belirlediginiz tim kaygi zamanini kullanmaya calisin. Kaygilandiginiz bir diisiince olmasa, ya da kaygilar su anda o kadar endise
verici gelmese bile bu zamani kullanin.

- Bu kaygilari simdi degerlendirin. Su anki kaygi seviyeniz, kaygi ilk akliniza geldigi zamanki kadar yogun mu?
« Bu kaygilar ¢c6ziim arayabileceginiz gercek problemlere donusturilebilir mi?
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Kuresel belirsizlik stirecinde endise ve kaygi ile yasamak

Kiiresel Bir Saglik Krizi Siirecinde “Diisiinceleri Sefkatle Sinamak”

r

Durum
Kiminle birlikteydin? Ne yapiyordun?
Neredeydin? Ne zaman oldu?

Duygular ve bedensel hisler

Ne hissettin?
Duygunun yogunlugunu belirle (%0 - %100)

Otomatik diisiince

Aklindan neler gegiyordu?
Diistinceler, imgeler ya da anilar

Sefkatli cevap
Bu negatif dislinceye gercekten
sefkatli olan bir yaklasim nasil olurdu?

Haberleri iki saat boyunca izlemek.

Kaygili hissetmek ve giderek panige

doniisen duygular

Bu berbat bir durum. Cok fazla kisi

olebilir. Bana ve aileme ne olacak?

Eger aklinizdan bir ani veya imge gectiyse
bunlar size ne ifade etti?

Su anda endiselenmen anlasilabilir,
eger endiselenmeseydin tuhaf olurdu.
Su anda iyi hissetmek icin
yapabilecegin ne var? Belki de
haberler yerine komik bir seyler
izleyebilirsin ya da televizyondan
uzaklasip baska bir seyle

ugrasabilirsin.

Kendinize akil, guig, sicaklik, nezaket ve elestirel
olmamanin sefkatli yonleri ile yaklasmaya calisin.
« En iyi arkadasim bana ne derdi?

« Cok sefkatli biri bana ne derdi?

« Su anda sana nasil konusulmasina ihtiyacin var?

J
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Kuresel belirsizlik stirecinde endise ve kaygi ile yasamak

Kiiresel Bir Saghik Krizi Siirecinde “Diisiinceleri Sefkatle Sinamak”

e a
Durum Duygular ve bedensel hisler Otomatik diistince Sefkatli cevap
Kiminle birlikteydin? Ne yapiyordun? Ne hissettin? Aklindan neler geciyordu? Bu negatif dlislinceye gercekten
Neredeydin? Ne zaman oldu? Duygunun yogunlugunu belirle (%0 - %100) Diistinceler, imgeler ya da anilar sefkatli olan bir yaklasim nasil olurdu?
Kendinize akil, glg, sicaklik, nezaket ve elestirel
olmamanin sefkatli yonleri ile yaklasmaya calisin.
« En iyi arkadasim bana ne derdi?
Eger aklinizdan bir ani veya imge gectiyse - Cok sefkatli biri bana ne derdi?
L bunlar size ne ifade etti? « Su anda sana nasil konusulmasina ihtiyacin var? )
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Kuresel belirsizlik stirecinde endise ve kaygi ile yasamak

Son Oneriler

- Bir rutin olusturun. Daha cok evde vakit geciriyor olsaniz da
ddzenli bir rutin belirlemek dnemlidir. Belirli uyuma ve uyanma saa-
tlerine uyun.Yemeklerinizi yeme saatleriniz, giyinme ve hazirlanma,
ve isleriniz icin zamanlarinizi belirleyin. Bunlar yapabilmek icin bir
zaman tablosu kullanabilirsiniz.

- Zihinsel ve bedensel olarak aktif kalin. GUnlUk zamaninizi plan-
larken bedeninizi ve zihninizi aktif tutacak aktiviteleri eklemeyi
unutmayin. Mesela cevrimici bir kursla yeni bir seyler 6grenmek
veya yeni bir dil 6grenmeye baslamak gibi. Fiziksel olarak da aktif
olmak cok dnemlidir. Mesela 30 dakika boyunca zor bir ev isi
yapmak veya bir egzersiz videosunu takip etmek gibi.

- Minnet duymaya calisin. Belirsizlik yasadigimiz zamanlarda
minnettar olmaya calismak, iyi hissetmemize, keyifli ve sevingli
zamanlarimizi hatirlamamiza yardimci olur. Her giniin sonunda o
gln neye minnet duydugunuzla ilgili dGstnun. Net ve acik olmaya
calisin, mesela “Bu giin 6glen bahceye glnes vurdugu icin ve
orada oturabildigim icin minnettarim” gibi. Yeni bir minnet defteri
olusturabilir ya da bunlan kicik kagitlara yazarak bir “‘minnet
kavanozuna” koyabilirsiniz. Evinizdeki diger insanlarin da size
katilmalarini &nerin.

- Kayginizi tetikleyen seyleri kisitlayin. Bu saglk durumu
buytduikce butin haberleri ve sosyal medyadaki gelismeleri
takip etmemiz gerekiyor gibi hissedebiliriz. Ama bunun kayginizi
arttirdigini fark etmissinizdir. Nelerin kaygi tetikleyici oldugunu be-
lirleyin. Mesela yarim saatten fazla haber izlemek ya da her saat basi
sosyal medyayi kontrol etmek olabilir. Bu tetikleyicileri kisitlamaya
calisin. GUnun belli bir zamaninda ve belli bir streyle haberleri
izlemeye karar verebilirsiniz. Ya da sosyal medyayi sadece giinde
birkag kez kontrol etmeyi deneyebilirsiniz.

- Sadece itibarli haber kaynaklarini kullanin. Haberlerimizi
nereden aldigimiz da énemlidir. Bu kaynaklari secerken dikkatli
olun, saygin ve itibarli kaynaklari secin. T.C. Saglk Bakanhgi sitesinde
detayli bilgi veriyor: https://covid19.saglik.gov.tr/tr/
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