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Panik, endise ve izolasyon Uzerine tecribe edilmig tavsiyeler:

Psikolojik zorluklari sebebiyle izole olmus ya da halen olan bireylerden
COVID-19 sebebiyle izole olmak zorunda kalanlari destekleyecek
gercek yasam hikayeleri

Bodyle bir belge neden var?

COVID-19 ile ilgili kiresel bir kaygi yasanilan bu donemde, zor deneyimlerden elde edilmis
bilgilerin baskalariyla paylasiimasinin yararli olabilecegini dusunduk. Yasadiklari psikolojik
zorluklar sebebiyle hastanede ya da evlerinde izole olmus ya da halen izole bir hayat yasayan
bireylerin izole olmak ile alakali bu zorlayici yagsam deneyimlerden elde ettikleri tecrUbeleri
COVID sebebiyle farkh sartlarda benzer durumda kalan kisilerle paylasmalari oldukga faydall

olabilecekken buna ydnelik imkan olusturulmamisgti.

Su anda dinyada birgok kisi icin yeni olan panik veya kaygi denilebilecek bircok deneyim,
psikolojik zorluklar yasayan birgok insan igin tanidik deneyimlerdir. Medyada zorla yaptirilan
izolasyonlarin haberi kadar kaygi ve panik ifadelerini insanlari tanimlarken kullanildigini
goruyoruz. Zorla izolasyon, psikolojik zorluklar yagadigi i¢in kurumlardan yardim almig bu metni
hazirlayan bircogumuz icin, ayrimciligin sebep oldugu sosyal izolasyondan zorunlu tedavi igin
hastaneye yatiriimaya kadar uzanan bir spektrumda tecriube edildi ki bu gonulli olarak kendini

izole etme deneyiminden oldukca farkl bir deneyimdir.

Dolayisiyla biz de bu sebeple yasadiklari psikolojik zorluklar sebebiyle kurumlardan yardim
almak zorunda kalmig ve daha once izole olmus, halen izolasyonu devam eden ve bu
sureglerden gegmis bireylerden bu ¢alisma igin destek istedik. Bu galismada otuz kisginin panik,
kaygl ve izolasyonla ilgili deneyimlerini ve bu deneyimlerle basa c¢ikabilme konusundaki
! bilgelikleri yer almaktadir. Katkilariyla bizi oldukga etkileyen ve deneyimlerini paylasma
konusunda oldukga comert davranan bu Kigiler tecriibelerini ve becerilerini zengin betimlemelerle
ifade ettiler. ifadelerinde Ustesinden geldikleri tecribeleri kelimelere ddkerek insanlarla
paylasma konusunda buyuk bir 6zen ve istek oldugunu goreceksiniz. Dileriz bu ¢alismada sizin

icin faydali, ilham veren, rahatlatan belki biraz da iyi hissettiren bir iki bolim bulabilirsiniz.

\




Panik ve Kaygi hayatimiza neler sokabilir? "

Bizim i¢in 6nemli olanlarla baglanti kurmamizin 6niine gegebilir

Hayatim boyunca bircok defa kendimi korkmus hissettim. ister hafif bir kaygi, isterse biiyiik bir panik hali olsun,
korkunun hayatim ile arama girdigini fark ettim. Eger korkmussam, kendimi giivende hissetmiyorum demektir. Ve

giivende hissetmek gercekten en 6ncelikli sey.

Panik, kurmak ya da gliclendirmek istedigim iliskilerin 6niine gecer, bazen bu benim igin ger¢cekten 6nemli seyler

de olabiliyor.

-

Oldukga korkutucu olabiliyor
- Oldukca korkutucu, berbat ve telas verici

Covid-19 bana olduk¢a korkutucu geliyor. Panikle alisveris yapma ihtiyaci
anlaminda degil. Aslinda panikle alisveris yapmak beni korkutuyor. Kaybedilen
biitiin hayatlari diisiinmek ve insanlarin birbirlerine olan davranislarini gérmek de.

Markete gitmeye de biraz korkuyorum ve bana artik giivenli bir yer gibi gelmiyor.
Uziintiiyii de beraberinde getiriyor

Eger uzun bir siire korkarsam, lizgiin ve umutsuz hissetmeye de baslarim. Bana kasvetli hissettirir, iizgiin, mahcup.
Kirilganlik hissi, kiyametin arifesinde olma, mutlu bir sonun gériinmemesi, baskalarini desteklemeye veya yardim

etme giiciimiin olmamasi.

Sikisip kalabiliriz, hareketsiz kalabiliriz ya da donabiliriz.

Korku benden diger insanlardan saklanmami istiyor ve beni daha kararsiz, daha az glivenli ve donmus gibi yapiyor.

Cok endiselendigimde ya da panikle karsilastigimda, birden kendimi onunla yalniz kalmis, bir girdap icine emiliyor

hissediyorum ve olabilecek korkunc seylerin diisiincesi ile donup kaliyorum.

Hareketsiz birakiyor. Yiirliylise ¢tkmak gibi normalde yapabilecegim seyleri yapamadim. Sokaga ¢cikacakken kalbim
yerinden firlayacak gibi oldu. Kapali alanlarda uzun siire kalamiyordum, temiz hava almak igin disari ¢cikmam

gerektigini hatirliyordum ama etrafimda insanlarin olmasina da dayanamiyordum. "

Korku veya kaygidan, TSSB ve yalnizliktan hareketsiz hale gelmek, depresyona gétiiriiyor. Yardim alamaz
oluyorsunuz. Panik; giiven eksikligine, kendini soyutlamaya, is ve arkadas kaybina, yanhs anlasiimaya, yakinlarin
tarafindan terk edilmeye sebep oluyor. intihara meyilli olmaya, kendine zarar vermeye, icki ve uyusturucudan

kendini kaybetmeyi istemeye ve kendine gére ila¢ kullanmaya gétiirtiyor.
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Gelecek ve yapabileceklerimiz hakkmda/hikayeler uydurabilir.

Bazen panigin yiikseldigini fark etmiyorum, yasadigim durumu tamamiyla gercek \

S

zannediyorum. Panik gergekleri gizliyor, olanlari abartiyor ve “neler olacagi” ile ilgili /O
/

olmadik hikayeler uyduruyor. 0\0 N )

)
Zihnim endiseleri tekrar tekrar déndtiriiyour ve onlarda biiyiiyiip devasa sorunlara =
dénlisiiyor. Ama bunu yapamazsan, onu yapamam ve sonra sunu da yapamam... bir

tepeden inen kartopu gibi, kar toplayarak biiytir biiyiir ve sonunda ¢iga déndisiir.

Bir siirii bedensel etkisi olabilir!

Hareketsiz hale getiren. Korkutan. Diisiinceleri yaristiran. Viicudu képlirten. Sagsola volta attiran. Aci verici.

Bunu bu kadar zorlastiran seyse yalniz basina beynimin icinde bunun dénmesi, beni gergin ve yilmis
hissettirmesi ve diizglin diisinemez hale getirmesi.

Bu yildiriciydi, élecekmisim gibi hissettim, kalbim patlayacak/duracak gibiydi ve altima yapacaktim. Hicbir sey

iyi gelmeyecekmis gibi gériiniiyordu.

Cok bunalmistim ve diizgiin diisiinemiyordum.

Korkunctu. Yasayan 6lii gibiydim. ama bitti.

Korkung. Viicudum titriyordu, kalbim ¢arpiyordum, yetersiz oksijen, ¢ok fazla oksijen, huzursuzluk, midem
bulaniyor, haftalarca siiren migren, korkung riiyalar ve karabasanlar . Kusma ve oldugum yerde ¢oktiigim

siddetli anksiyete ataklari ve uyusma ile bas dénmesi.

Bogazim sisti ve yakin zamana kadar astim ile anksiyeteyi birbirinden ayiramadim. Korkuyordum.
Kendimi dissosiyatif hissettim.

Gergekten korkungtu, gégsiimde kalp krizi gegiriyormus gibi aci hissettim. Bana 6lecegimi séyleyen
sesler duyuyordum, bunlar isleri cok daha kétiilestiriyordu ¢linkii onlara inanmaya baslamistim.

Derin bir delige batmak gibi.. Sifir yardim veya anlayisla kontrolden ¢ikmis hissetmek.

Bogulmus ve uyusmus sekilde fazla diisiinmek.




o

Kaygl ve panikle karsilastiginizda faydali olabilecekler hakkinda
bildiklerimiz
Gilivende hissettirenler iizerine diisiinme
Kaygi ve panik hissettigimi farkettigim zaman, tam olarak neden korktugumu ve giivende hissetmek icin neye
ihtiyacim oldugunu kontrol ederim. Sayet panik modundaysam, i¢c diinyamdaki kaynaklari ¢cagirabilmeye,
durmaya odaklanmaya, her seyi sakinlestirmeye , o an icin iyi hissettiren her neyse onu yapma, meditasyon,
ylirtiyiis ya da ¢izim yapma veya miizik dinleme. Her birimizin bu ve benzeri sakin kalabilme yollari icin kendi

icimizde sahip oldugumuz kaynaklarimiz var, onlari kesfedelim.

-Baskalariyla tecriibemi paylasma

- Bazen giivendigim biriyle konusmanin bakis acimi diizeltme ve korkumu azaltma konusunda ¢cok yardimci

oldugunu farkettim.
Arkadaslarinizi arayin
Benim tavsiyem ayaklarinizi yere basmaniza yardim edecek biriyle takilmaya calisin.

Kaygi kafamdakilerden uzaklasabilirsem ve bana deder veren,sonuna kadar dinleyen, giilebilen, giiven
verebilen, ‘anlayabilen ve korkularimdan kurtulabilmeme yardimci olacak adimlar paylasabilen biriyle

endiselerim hakkinda konusabilirsem azaliyor
Giivenilir insanlarla olun ve aptallardan uzak durun.

Birinin bana kulak vermesini miimkdin kilan bir yol buldugumda ve

o/

biitiin duygularim kablil gérdiigiinde ¢ok iyi hissettim. '

Kafanizin uydugu insanlar bulun. Hayvanlarla vakit gecirin. e
Bu da gegecek unutmayin

Bir dalga gibi gelip gececegini unutmayin ve panik hissettiginiz zaman énemli isleri

erteleyin ki ben béylece asgari etkilerle atlatiyorum. Bu da geger ya hu.

Gercek ya da mecazi ucurum bir adim étedeyse yamaca yaklasmayin. Ciinkii geri adim

imkaniniz olmaz.

Dalgalar lizerinde giderken kanoda su

lizerindesiniz gibi diisiiniin. Sudan
yavas ya da sudan hizli hareket

ettiginiz siirece problem yok.




Geciyor, panik atagin ve zayiflatan kayginin dalgalar gibi gelip gittigini, durumsal olabildigini, genellikle'
\
ne zaman, nerede ve ne kadar siireceginin éngériilemez oldugunu bir akran destek grubuna katildigimda

oégrendim.

Bunlarin zor oldugunu ve asiri tepki vermediginizi kabul edin

Bazen korkmak icin oldukca saglam sebeplerimiz olur, béylece haytimda degisiklikler yapmanin esas mesele

oldugunu anlarim.

Bizi korkutan adaletsizliklere karsi hareket gegmek
* Yullar boyunca artan bir sekilde, dogru olmayan seyleri kabul etmeyi daha az cazip buldum, harekete

' geg¢menin ve dﬁhyay/ hepimiz i¢in daha giivenli bir yer haline getirmeye ¢alismanin korkularimla basa

ctkma konusunda cok faydali oldugunu gérdiim.
Enerjimi #iyilikbulasicidir gibi hareketlere yénelttim, ¢linkii bunlar bana insanlik igcindeki giizelligi, vatandas

olarak kullanbilecegim gticii ve yetkilileri béylelikle daha sorumlu yapabilecegimi hatirlatiyor .

Kendin igin bir sebep bul. Sayet hastaysan senin gibi

hastaliktan etkilenen birilerine yardim etmeye ¢alls. ' ’ v y 5
Krizi firsat olarak gor

Krizlerin; sebep olduk/ar/ aciyla oyalanmak yerine; daha iyi

olma ve hayati yavaslatma imkanlarini sundugunu diisiin.

Ozel beceriler

Say1 saymak, sakinlestirdigini farkettim (ben 6zellikle 4’e

= = 2 /]
kadar saymayi tekrarliyorum) J

Kiigiik, yonetebilecegin seylere ve en 6nemlisi birbirini desteklemeye odaklan
Yeteri kadar uyu, o kadar uyuyamiyorsan da en azindan biraz uyu. Sarhos olacak kadar icme
Nefes egzersizleri ve bilingli farkindalik faaliyetleri ile fiziksel duyumlara odaklan

Yavasla. Amagli hareket et. Algilarini gerceklerle karsilastir.
Sadece nefes almana ve su anda ne ile basa cikabilecegine odaklan

Képekler
Allah
inang

ilgini ceken bir seylere odaklan




Bir anda tek bir seye odaklanmak, kendime korktugun gergeklestigi zaman kaygilan demek
Biitiin gereksiz sosyal medya hesaplarini kapatmak,
bahgemle ugrasmayi seviyorum bu yiizden bahge isi yapmak

Benim igin en iyi ilag kedilerim ve képeklerim. HAftalik olarak psikologuma da

gidiyorum Bir de saglikli beslenmek 6nemli

Kendimi su anda tutmam ve zihnimdeki diisiincelerden dikkatimi dagitmam gerektigini

biliyorum.

Miizik dinlemek, dus almak. Cizim ya da boyama yapmak da ise yariyor. Candy crush

.. veya baska bilgisayar oyunlari oynuyorum. Yiiriimek ya da beden giicii gerektiren isler

Sohbetleri kisa tutmak, yiiriimek ve doga bana ¢ok iyi geliyor.

a) Korkularimi ya da bedenimi dinlemek yerine bir seye odaklanmak

b) Nerede olursam olacagim yapabildigim ve yapacagim bedava bir sey bulutlara bakmak (disari

Odaklanacak bir sey bulun. Evcil bir hayvan, bir is, bir proje ya da

baskalarina yardim etmek olabilir.

Yaratici olun, sanat ¢alismasi yapin, ¢cizmeyi veya yazmayi 6grenin,

bir hobiye baslayin.

Dodaya ¢ikin, denizde yiiziin, ormanda yiiriiyiin, k6pedinizi yiiriiylise
¢ikartin, doga resimleri gekin. Biitiin bunlar tek basina yapilabilir
veya panik basladiginda ya da size ihtiya¢ oldugunda etrafinizdaki
insanlarin baska seylere odaklanmasina yardim edin.
Yapabiliyorsaniz spor, meditasyon, yiiriiyiis, viicut hareketleri yapin.

Saglikli beslenin




|zolasyon déneminin Ustesinden gelmek
Hali hazirda izole olmanin 6nemi ile bag kurma

Psikiyatri Servisinde zorunlu izole edilmistim ve agik konusmam gerekirse bu benim igin dehset vericiydi.
Covid19 izolasyon siireci ile ilgili 6yle hissetmiyorum. Aslinda hepimizin evlerimizde izolasyon yasamamiz
gerekseydi cok ta umursamazdim gibi. Neden farkli hissettigimden emin degilim. Her iki durumda da
secim hakki benim elimde degil yani sebep sadece bu olmamali. Belki farkli hissetmeme sebep ruh sagligi
servisinde izole olmak hem gereksiz ve hem de istismarvariydi. Eger herhangi bir sey zarara neden
oluyorsa bu; kesinlikle kimseyi glivende tutmuyor. Fakat bence Covid19 icin kendimizi izole etmek 6nemli
" bir adim. Bu hepimizi daha giivende tutabilir, ézellikle yas ya da engeli dolayisyla dezavantaji olanlari, bu

yeteri kadar makul gériiniiyor.
lyiligi daha genis diisiiniin - Benim davranisim didgerleri icin nasil en yardimci olur?
Siikran duyma

Yavashdiya da sessizligi bas taci etmek. Kendimi kendime getirmek. Giiriiltiiden isik ve isin her

tirliisiinden yoruldum!

Kendi evimde izole olmak benim igin giivenli alan- Cok sevdigim kedim Angus, sanat malzemelerim,

kitaplarim ve en sevdigim yastigim. Tabii herkesin evinde giivenli olmayabilir, ya da bir evi olmayabilir

izole olmak igreng olabiliyor. Hastanede kalmaya zorlandi§imda uyuyabilirdim ya da zamanin akmasini
saglayan tek seyi yani resim yapabilirdim. Sansliyiz ki COVID izolasyonunda baska tiirlii yapma imkanimiz
olmayan seylerle kendimizi simartabilir ve mutlu olabiliriz. Belki en sevdigim filmi tekrar tekrar
seyrederim, The Blues Brothers en sevdigim film, blitiin filmin icinde en sevdigim béliim, ask dedil, sarki

séylemek, dans etmek...ah!
icindeki giizeli gériin. Kendimizi tamir icin kendimizle olma zamani. Giin 1sigr alin.
Se¢me ve insiyatif alma duygusunu gelistirmek

En kétiisii ne yapacadinizi ya da ne yapamayacadinizi birisinin size séyliiyor oldugu gergegidir. Béyle
zamanlarda ne zaman yiyecedinize ya da ne zaman uyuyacadiniza karar vermek, resim ya da yemek
yapmak, esyalari ya da mobilyalari organize etmek gibi ne yapacadinizia alakali kontrole sahip
oldugunuz hissini verecek yollar bulmak sizi rahatlatabilir. Bu tiir bilgilerin COVID sebebiyle izole olanlar

denerlerse faydali olabilecegini diisiiniiyorum.

Kendine kontrol edebileceklerinle alakali seyler yapmayi ve kontrol edemeyeceklerini dert etmemeyi

hatulat




Ozgiin yollarla irtibatta kalmak

Neyin size izolasyona zorladigina bagli olarak, (izerinizdeki etkisinii azaltabilirsiniz. Size destekleyen
aileniz ya da arkadaslarinizla irtibatinizi kaybetmenize sebep olduysa, online bir grup bulun. Bana ¢ok
yardimci oldu. Topluluklarimiz vardi. Yarin irtibat kuracaginiz biri muhakkak olsun ¢linkii herkesle irtibati

tamamiyla kesmek bir siire sonra size yok oldugunuzu hissettirir ve sonra yok olursunuz...



Goriindiigiiniizii ve duyuldugunuzu hissettiren bir destek grubuna dahil olmanin yolunu
bulun. Her gecen giin yeni destek gruplari olusuyor ve bunlar nefes almaniza ve bir sonraki

mantikl adim (izerine diisiinmenize yardimci olacaklar.

&

Sonsuza kadar siirmeyecedini unutmayin ve bizi bir arada tutan sosyal bagi siki tutun. ; %

izolasyonda olan tanidiklarinizdan bir grup olusturarak online olarak oynanan oyunlar oynayin

Sevdiginiz insanlari arayin.
RS

_ Konusmay! istemediginiz zamanlarda mesajlasmayi kullanin.
- irtibatta kalin. Telefon aramalari, sosyal medya, email ya da skype lizerinden. Bir tatil gibi diisiiniin ve

kendinizle ya da ailenizle gegirdiginizzamandan keyif alin
internet online filmlerler, kitaplarla, sosyal medya, bloglar, kendine yardim siteleri, editim siteleri vs

ile bir kurtarici olabilir bugiinlerde

Plan yapmaya devam

Bir giinii bitirdiéinizde yarin ne yapmak istediginizi diisiiniin. Bir tanecik

bile giizel bir sey varsa, onu yapin. Uyandiginizda yataktan ¢cikmak onu

Miimkiin ve mantikli planlar yapin. Anlasamayacadiniz ya da ise
yaramaz insanlari dahil etmeyin. Bir seyler yapin ama yaptiginiz seyler

keyif aldiginiz seyler olsun riskli ya da tehlikeli olmasin. Bilin ki zor

akisimlar gegecek giizel zamanlar hatirlanacak

Yapmak istedikleriniz ve yapilmasi gerekenleri karisik olarak bir liste yapin. Temiz hava
almayi, bahgeye ¢cikmayi ya da pencereden bakmayi ekleyin. Keyfi kendinize hatirlatin.

Biitiin bu olanlara tatil olarak bakin ve keske vaktim olsa da yapsam dediginiz seyleri diisiiniin,

Ozellikle de evde yapmak istediklerinizi. Kendiniz mesgul edin.

Glin icinde eglenebileceginiz seyler planlayin. Tabi 6nemli isleri de plana katin. Glinii muhakkak
programlayin. Kendinizi tatilde ve spa da dinlenirken hayal edin. Giizel bir yemek yemeyi, egzersiz
yapmayi, glizel bir film seyretmeyi, belki dolaplari toparlamak, yeni bir dil 6grenmek, egitiminiz igin

kitap okumak gibi yapmaniz gereken seyleri de programlayin.

ilgilerinizle irtibatta kalmak

Onceden mesgquliyetiniz sebebiyle biraktiginiz ilgileriniz varsa, onlarla irtibatinizi yenileyin, parcar

parca, adim adim onlarla yeniden ilgilenin.




Yapmayi sevebileceginiz bazi faaliyet fikirleri

Cizmek, miizik, sosyal medya lizerinden insanlarla irtibat kurmak, yemek yapmak, temizlik yapmak

Yemeyi sevdiginiz seyler yapin. Bahgeyi ve dolaplarinizi diizenleyin. Yapmayi sevdidiniz seylerle

mesgul olun.

Herkesin uyudugu zamanlarda ayakta kalin ve komik video ve resimlere bakin. Daha iyi S $%
hissedeceksiniz. @
Dikkatinizi dagitin, okuyun, internet ya da film seyredin straction, sevdiginiz diziyi

slaatlerce seyredin (komedi olanlar iyi geliyor)

Telefon edin, bahge isleri yapin

a3 Yolculugunuzu yazin. Sizi nasil degdistirdigini ve biiylittiigiini goreceksiniz

) .
a Evin icinde duvarlari badana yapmak icin amach hareketler yapin

Hobiler, online egitim, insanlarla online iletisim, géniillii isler yapma, puzzle yapma, gitar calma, bahce isi
yapma, ihtiyaci olanlara yardim etme, yeni yemekler pisirme, bahar temizligi yapma, her zaman
yapmadiginiz seyleri yapma. Baslangicta sevdiklerinizde izole olmak ¢ok zor geliyor ancak zamanla

kolaylasiyor ve hatta faydal bile olabiliyor. Ne zaman ne yapmak istedigimle alakali daha ¢ok vakit oluyor
lyi kitaplar, filmler,miizik
Yeni 6rgliler b_cjren'mek, evdeki eski elbiseleri ya da dergileri keserek dekupaj mobilya yaparak seyleri

ileri déniistiirmek, ,
Araba slirmek, resim ¢cekmek , kitap yazmaya baslamak

Yazmak, 6rgii yapmak, taki yapmak, fotografcilik, dijital sanat, elbise

yapmak, egzersiz yapmak, yiiriimek, ylizmek, not almak, ekmek yapmak,

yoga veya meditasyon yapmak, okumak /

Bunlar bir grup insanin diinyanin bilmesini istedikleri tecrubi bilgiler. Umariz bunlari okumak
endigeleriniz ve izolasyon tecribenizde size daha az yalniz hissettirir. Bazilarimiz bu tecribeyi
dizenli olarak yasiyoruz ve yeni 6grendigimiz bir sey olursa paylasmak lzere yaninizdayiz.
Belki sizin de g¢evrenizle bu konuda paylasacaginiz bilgileriniz vardir, muhakkak paylasmanizi
dileriz. Belki bugunlerle basa ¢ikmaniza yardimci olan seyleri kaydedebilirsiniz, hi¢ akliniza

gelmeyebilir ama biz ya da bagkalari o tecrtibelerden giin olur istifade ederiz.

Bu proje ile ilgili bir geribildirim géndermek isterseniz email génderebilirsiniz:

91312@protonmail.com




