COVID-IQ salgim1 hakkinda cok
sayida bilinmeyenin ve belirsizligin
olmasi1 hayatimizda degisiklikler ya-
ratmakta ve bircogumuz ic¢in cevre-
mizdeki olaylar hakkinda tedirgin his-
setmemize neden olmaktadir Bireyi
zorlayan bir durum ya da olay sirasin-
da ve sonrasinda kisinin stres, endise,
tiziintd, caresizlik korku ve kayg his-
setmesi beklenebilir ve bunlar dogal
tepkilerdir. Bundan dolay1 kendinizi
zayif ya da gili¢csiiz gormeniz boylesi
donemlerde olduk¢a normaldir; an-
cak stresinizi daha siddetli bir en-
dise ve panige doniismeden yonet-
meyi 6grenmeniz 6nemlidir .

TRAVMA  7Zorlu yasam olaylar1 karsi-

sinda ¢esitli stres tepkileri gdstermemiz
beklendik bir durumdur. tiim diinyada yasa-
nan koronaviriis (COVID-19) salgini nede-
niyle kendimiz, ailemiz, sevdiklerimiz, top-
lumumuz ve diger insanlar i¢in endise, kay-

g1, panik ve korku yasamamiz olagandir.

Korona ve Travma

Koronaviris salginina bagli olusan
psikolojik bunalim ile ilgili bugiine
kadar pek ¢ok sey soylendi. Soyle-
nenlerin bir¢ogu da deneyimlenen
kaygi, korku ve panik ile ilgiliydi.
Butiin bunlar elbette 6nemli, ve 6n
planda tutulmasi gerekliligi inkar
edilemez, ancak bunun yanisira l-
kemizin ve diinyanin yagsamakta ol-
dugu olayin travmatik dogasinin da
varlig1 yadsinamaz. Bu salgmn, hic
stiphe yok ki sarsic1 psikolojik bir
krizin onciisudiir.

Travmatik Kriz

Insanlar, medya dahil, yasanilanlar
aciklarken, travma kelimesini kul-
lanmakta tereddiit ediyor olabilirler.
Bunun bir¢cok nedeni olabilir: insan-
larin travmanin ne demek oldugunu
tam olarak bilmiyor olmalarindan
kaynaklanabilmektedir, belki de
kendilerinin boylesi bir travmatik
olaya maruz kalacaklarini distine-
miyor olmalaridir.

Kayg tepkileri

Travma sonrasi stres tepkisi te-
melde bir kayg: tepkisidir. Bu
tepki sirasinda bireyin bedeni ve
zihni sanki bir tehlikeye maruz kal-
mis gibi tepki verir. Cocuklar trav-
matik bir olaydan sonra, asagida
belirtilenler gibi, belirgin olmayan
kaygilar gelistirebilirler:

Okul, sosyal yasam ve gelecek
gibi alanlarda ortaya c¢ikan sii-
rekli bir kaygi hali

Avuclarin terlemesi, titreme, mi-
de sorunlari, bas agrilari, kas ger-
ginligi gibi fiziksel uyarilmiglik be-
lirtileri ~ Karanliktan, belirli hay-
vanlardan ve bagkalarinin ontinde
konusmadan korkma

A$ll‘l korkma Bu korkularm

bir kismi, 7-10 yas arasindaki ¢ocuk-
larda yasa baglh olarak ortaya cikan
normal gelisimsel korkulardir ve hi¢

bir mudahalede bulunulmasa bile

kendiliklerinden ortadan kalkarlar




Travma sonrasi kaygi tepkisi olarak
nitelendirilmeleri i¢cin bu korkula-

rin asir1 boyutlarda olmasi gerekir

Sevilen birisinden ayrilma korku-
su ozellikle kiiciik cocuklar ayrilik
kaygisi belirtileri gosterebilirler

Kaygiyla bas etmede belki de en
onemli nokta kisinin karsi1 karsi-
ya bulundugu riskin boyutlarini
net olarak belirleyip, kontrolii
dahilinde yapabileceklerini uy-

gulamaya calismasidir
NEFES EGZERSIZLERI

Tam 5 adim atarken (ytrtirken) bir
kez derin ve yavas nefes alinmali, 5
adimda nefes tutulmali, 5 adimda
nefes yavas yavas verilmeli, bunun 5
ile 10 kez tekrarlanmasi

Yumruklar: sikip sonra rahat birak-

mak

Sakin ve sessiz bir yerde oturarak nefes
alip vermeye odaklanmak ilk uygulana-
cak egzersizlerden biridir. Zil gibi sesli
bir uyaran kullanarak egzersizi baslat-
mak ve bitirmek dikkatin odaklanmasini

kolaylastirir.

Asagidan yukariya tiim viicudu 6nce ka-

sip, sonra birakmak

Yatakta dertop olup bir anda kendini

birakmak

Bir duvarin karsisina gecip, iki elle yas-
lanmak, itilebildigi kadar itilmesi ve

sonra ellerin serbest birakilmasi

Bir elini (avug ici) gogsiline ve bir eli-
nizi de karniniza yerlestirmektir. Her
solukta gogstinii sabit tutmaya ¢aligir-
ken, karnini doldurmasi talimati veri-
lir

Ayaklarla tiim giig ile yeri itmeye c¢alis-

mak sonra bunu durdurmak

SEYHAN REHBERL

SEyuawN

PANDEMi SONRASI PSiKOSOSYAL
DESTEK
TRAVMA
...KAYGI...KORKU....OFKE....
ICE KAPANMA




