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COVID-19: Evde izolasyon ve karantinanin
ustesinden nasil gelirsiniz

Zor zamanlarda psikolojik yardim

Evde izolasyon ve karantina, ¢ogu insanin daha odnce hic
yasamadigi istisnai durumlardir. Alinan bu onlemler psikolojiyi
etkileyebilir ve magdurlara buyuk sikinti verebilir. Bu istisnai
durumun Ustesinden gelmeyi saglayan net, bilimsel olarak
arastinimis ve kanitlanmig davranigsal tedbirler ve zihinsel
stratejiler vardir.

Gunluk duzeninizi koruyun!

Dlzen kargasayr onler, guven verir ve stresli
durumlarda sizi guclendirir. Gunluk duzen, bir rituel ile
karsilastirilabilir: Butun gun pijamalarinizla kalmayin.
Bunun yerine kalkip giyinin, her zamanki yeme, uyku,
calisma ve dgrenme saatlerinize uyun. Gunluk rutininizi
guncel duruma gore ayarlayin.

Gununuzu olabildigince itinali bir sekilde
planlayin!

Planl hareket, kontrol kaybini ve caresizligi onler.
Planli hareket sayesinde, caresizce bir duruma
maruz kalmadiginizi, aksine bu durumu aktif olarak
sekillendirdiginizi hissedersiniz.

Medyayi bilin¢li ve amacli bir sekilde tuketin!
Gercekler asiri duygusal yuklenmeye karsi yardimei olur.
Guvenilir ve net bilgiler yonlendirme ve guvenlik saglar.
Dikkatli olun ve sinirsiz medya tuketiminden kacinin.

Yardim hatti 01/504 8000, helpline@boep.or.at

Avusturya Psikologlar Meslek Birligi (Berufsverband Osterreichi-
scher Psychologlnnen, BOP), bu bilimsel malumata dayanarak,
sizleri bu zor zamanin Ustesinden gelebiimeniz i¢in kendi kendinize
yardim hususunda desteklemek amaciyla bu bilgi brogsurunu
hazirladi. Esas itibariyle su gecerlidir: Her insan farklidir ve bu
sebeple herkes kendine en uygun dnerileri uygulamalidir.

Guclu yonlerinizi yansitin!

Ic donanimlar, kriz durumlarinda yardimci olur.
Ic donanimlar, tum pozitif yasam deneyimleriniz,
Ustesinden gelip ¢dzdugunuz tum problemler, guclu
yonleriniz ve yetenekleriniz, mevcut olan tum
becerileriniz, egilimleriniz ve benzerleridir. I¢ donanimlar
bir gu¢ kaynagidir. Bunlari etkinlestirin ve kullanin.

Hareket edin!

Hareket zihinde harikalar yaratir ve psikolojimiz Uzerinde
olumlu bir etkiye yol actigi bilimsel olarak kanitlanmistir.
Spor, sinirl alanlarda da mumkundur: Internette birgok
antrenman programi ve tavsiyeler mevcuttur. Su an her
kas tutulmasi bir basaridir!

Goruntulu gorusme yoluyla sosyal
iligkilerinizi koruyun!

Ailenize veya dost cevrenize bagllik destek verir. Bunun
icin telefon ve goruntulu sohbetten faydalanin. ,Bugin
seni ne mutlu etti?*

Berufsverband Osterreichischer Psychologlnnen’in danigsma hatti hizli ve yetkin bir sekilde yardimci olmaktadir.

www.psychnet.at

Psychnet, Meslek Birligi’nin psikolojik hizmetleri icin ¢evrimici bilgi sistemidir.
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Medya tuketiminizi sinirlayin!

COVID-19'a dair medya tuketimini bilingli olarak sekillendirin
ve sinirlandirin. Saygin medya tarafindan bile olsa, surekli
olarak goruntl ve aciklamalarla kargi kargiya kalmak yararl
degil, streslidir.

Panikten beslenenlerden uzak durun!

Sinirlar belirleyin ve COVID-19 hakkinda sosyal medyada
dolasan sayisiz SMS, elektronik posta, video ve WhatsApp
mesajlarini okumaktan kaginin.

Olumlu seylere odaklanin!

Pozitif icerige odaklanmak sakinlegtirir ve dayanikh hale
getirir. Yakinlariniz ile konusun ve sohbet iceriginin olumiu
olmasina dikkat edin.

Duygularinizi ciddiye alin!

Bu alisiimadik zamanda hepimizin, drnegin kafa karisikligt,
korku veya stres gibi farkli duygulari olabilir. Bunlar
tamamen anlasilabilir duygulardir, fakat cok fazla olmasi
sizi bunaltabilir. Ne hissettiginizi tanimlamak ve ifade
etmek icin kendinize zaman ayirin. Bazi insanlar bu
duygulari yazmaktan veya resim, muzik ve meditasyon gibi
yaratici seylerden hoglanirlar.

Duygulariniz hakkinda konusun!
Duygulariniz hakkinda birisiyle konusmaniz gerektigini

Her zamanki gunluk duzeninize devam edin.
Net calisma saatleri ve bos zamanlar planlayin.

Herkesin tek basina vakit gecirdigi, net bir sekilde
sinirlandiriimig saatler belirleyin.

Birlikte etkinlikler yapin.

Catismalari dnlemek veya azaltmak icin geri c¢ekilme
olanaklari saglayin.

Cocugunuzun mevcut sartlar dahilinde bedensel aktivite
yapmasina izin verin.

Elde edilen zamanin en iyi sekilde nasil
degerlendirilebilecegine dair kurallari birlikte gelistirin.
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Olaganustu zamanlarda ortaya yeni guclukler ve alisiimamis duygular cikabilir. Bu yeni kosullara ve zorluklara uyum saglamak
zaman alabilir.

dustinuyorsaniz, size yardimi dokunabilecek bir yakininiz
ile iletisim kurun. Yakin g¢evrenizde boyle biri mevcut
degilse, profesyonel yardima basvurun. Mesela BOP
Yardim Hatti'na veya (o6rnegin Skype Uzerinden) telefon
yardimi sunan bir klinik psikologa muracaat edebilirsiniz.

Fazla dusuinmeyi sinirlandirin!

Fazla dusunme, stresli durumlarla basa ¢ikmak icin bircok
stratejiden biridir. Asirisi ise ek strese sebep oldugu icin
verimsizdir. Bu nedenle ©®ncesinden, fazla dusunme
durumunda yapabileceginiz etkinlikler planlayin. Size iyi
gelen, tamamen farkh bir sey yapin. Ornegin bazi insanlar
pisirmeyi, okumayi veya yazmay| sever.

Basit rahatlama egzersizleri yapin!

Endise ve rahatlama ayni anda mumkiun degildir. Bu
nedenle, endisenizi azaltabilecek gevseme egzersizleri
yapin. Internette de rahatlama egzersizleri bulabilirsiniz.

Bu durumun gecici oldugunu unutmayin!

COVID 19 salgininin muhakkak sona erecegini anlamak
onemlidir. Duzenli el yikama ve bagkalariyla yakin
temastan kaginma gibi, hastalanma riskinizi azaltacak basit
olanaklardan faydalanin. Salgin gectikten sonra yapmak
istediginiz etkinlikleri planlayin.

Izolasyon bir yuktur. Izolasyonda iken en buyuk hedef, bu zamani olabildigince stressiz bir sekilde agsmaktir. Izolasyon, ailevi sorunlari
duzeltmek icin uygun degildir. Bu zamanda cocuklarin terbiyesi veya esinizle olan ¢atismalarin ¢ozumu odak nokta haline gelmemelidir.

Cocugunuzla birlikte televizyon, cep telefonu veya bilgisayar
icin ,ekran surelerini“ sinirlandirin.

Mevcut durumu cocugunuza yasina uygun bir sekilde
aciklayin.

Cocugunuz size normalden daha bagimli ise, bu durumu
kabullenin ve ¢gocugunuzun bu ihtiyacini dikkate alin. Onun
su an guvenlige ve korunmaya ihtiyaci vardir.

Su anda radikal terbiye dnlemleri almaktan vazgegin ve ce-
zalardan olabildigince kaginin. Cocugunuzu dvgu ile olumlu
bir sekilde guclendirmeye ¢aligin ve arzu ettiginiz davranisa
tesvik edin.
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Yasam alaniniz bakimindan sinirli kaldiginizda ortaya ,yogunluk stresi“ denen his ¢ikabilir. Birlikte gecirilen alisiimamigs dlcude uzun
zaman nedeniyle birlikteliklerde veya aile arasinda g¢atismalarin ortaya ¢cikmasi yaygindir. Tum bunlar tartismalara ve hatta siddet

eylemlerine neden olabilir.

Herkesin yalniz basina gegcirdigi, net olarak ayrilmis saatler
belirleyin.

Aile Uyelerinin geri cekilmelerine veya kafa dinlemelerine
musaade edin.

Mesele henuz buyumeden kizginhginiz hakkinda konusun.

Evlerin etrafinda veya ormanda tek basiniza yuruyuse
¢ikin.

Her gun i¢in kendinize gorevler planlayin.

Simdiye kadar ertelediginiz projelere baslayin. Artik kuguk
isler bile halledilebilir.

Gunluk olarak dort gozle bekleyeceginiz bir atraksiyon
planlayin.

Siddeti, kendinizde bile farkedin ve adini koyun!

Siddetin, vurma, bagirma, asagilama ve uzun sure ignore
etme gibi bircok sekli vardir. Kendinize kargi durust olun
ve tamamen zorlandiginizi ve akabinde siddete egilim
gosterdiginizi farkettiginizde harekete gegin.

Kendinizi sakinlestirmek icin telefonlasin!

Sadece bir bagkasiyla konugsmus olmak igin bile olsa, bir
arkadasinizla telefonlagin. MUumkunse baska bir odaya gidin.
Derin bir nefes alin. Bu yeterli olmazsa, 01/504 8000 numarali
telefondan BOP yardim hatti gibi kriz hatlarina bagvurun. Daha
fazla bilgiyi www.psychologiehilft.at adresinde bulabilirsiniz.

Siddet yasamayin!

Olaganustu durumlarda olumsuz duygular, gerginlik ve
saldirganlik normaldir. Bagkalarina karsi agresif duygulara
sahip olmak kodtu degildir. Ancak bu duygular Uzerinden
hareket edilirse tehlikelidir.

Siddet gerceklesirse, konusun!
Evdeki diger yetiskinlerin, dzellikle cocuklara ve genclere karsi
siddete basvurdugunu fark ederseniz, onlarla konusun. Belki
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Herkesin nasil oldugunu, kimin neye ihtiyacinin oldugunu,
bireylerin ne gibi fikir ve isteklerinin oldugunu konusmak icin
gunluk olarak kuiguk bir aile toplantisi duzenleyin.

Kendinize ve bagkalarina her zamankinden daha hosgorulu
olun! Bu, tum aileler i¢in tamamiyla zorlayici bir durumdur.

Ihtiyagc halinde ilgili danisma hatlarindan veya BOP
01/504 8000 numarali yardim hatti gibi kriz telefonlarindan
profesyonel yardim alabilirsiniz. Daha fazla bilgiye
www.psychologiehilft.at adresinden ulasabilirsiniz.

Ise gidemeyeceginiz veya her zamanki bos zaman aktivitelerinizi yapamayacaginiz i¢in birdenbire, alisilmadik miktarda bos vaktiniz
olabilir. Onemli olan, buna ragmen gunluk bir duzen olusturup, basarabileceginiz hedefler koymanizdir!

Sizin i¢in donemli olan insanlarla irtibatta kalin. Olumlu
icerikler hakkinda sohbet edin ve karantinadan sonra
birlikte yapabileceginiz etkinlikler planlayin.

Mekan darligi, geri ¢gekilme imkani eksikligi, mahremiyet noksanhgi saldirganlik ve siddete yol agabilir. Gerginligin artmasini aktif ve
bilincli bir sekilde dnleyin. Iste bazi se¢enekler.

de bu durumda ¢ocugu koruyabilecek tek kisi siz olabilirsiniz.
Bu konuda destek alabileceginiz yerler baglica sunlardir: bir
aile ici siddet merkezi danisma hatti (Gewaltschutzzentrum),
erkekler icin danisma yeri (Mannerberatung), cocuk koruma
merkezi (Kinderschutzzentrum), bir telefonla ¢are (Rat auf
Draht) veya psikososyal hizmet.

Siddet magduru iseniz yardim alin!

Siddete ugrayan sizseniz, elbette ayni durum gecerlidir:
yardim alin. Bu durumda, yalniz olmamak dnemlidir. Ozellikle
izolasyon sebebiyle dyle gibi gorunse de, yalniz degilsiniz.
Arkadaglarinizdan, danismanlik kurumlarindan, siddete karsi
koruma merkezi veya cocuk esirgeme merkezi danisma
hattindan, agir siddet durumunda polisten veya ¢ocuklara ve
genclere yardim kurulusundan yardim alin.

Her seyden 6nce, yardim almakta gecikmeyin!

Cok ge¢ olana kadar beklemeyin. Can sikintisina, korkulara
ve endiselere kargl yukarda zikredilen tavsiyeler, bilhassa
catismaya karsi tavsiyeler, gergin ve genellikle sikigik
durumlarda ortaya c¢ikan nahos duygularla, bunlar siddete
donusmeden basa ¢ikmaya yardimci olur.



