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Zorlu yaşam olayları karşısında çeşitli stres tepkileri göstermemiz beklendik bir durumdur. Özellikle 

tüm dünyada yaşanan koronavirüs (COVID-19) salgını nedeniyle kendimiz, ailemiz, sevdiklerimiz, 

toplumumuz ve diğer insanlar için endişe, kaygı, panik ve korku yaşamamız olağandır. Hastalığa 

yakalanma riski altında olmak, virüs salgınının ne zaman son bulacağını tam olarak bilememek, 

salgın sürecinde yaşanabilecek sosyal ve ekonomik zorluklara yönelik belirsizlik yaşamak ve en 

önemlisi kendimizi ve ailemizi bu süreçte nasıl koruyacağımıza yönelik endişelerimiz ister istemez 

yoğun stres ve kaygı yaşamamıza neden olabilmektedir. 

Genel olarak travmatik stres belirtileri, korkutucu ya da zarar verici olaylar karşısında insanların 

gösterdikleri tepkiler için kullanılır. Zorlu yaşam olayı, kişinin kendi başına gelebilir, kişi bir 

başkasının yaşadıklarına şahit olabilir ya da bir başkasının yaşadıklarını duymuş olabilir. Bu üç 

durumda da kişilerin derinden etkilenmesi, yoğun stres ve kaygı belirtileri göstermesi normaldir. 

Bu tür tepkiler “anormal bir olaya verilen normal tepkiler” olarak tanımlanır. Ortaya çıkan stres 

tepkilerinin şiddeti ve yoğunluğu kişiden kişiye değişiklik gösterebilir. Bu tepkileri yaşamanız sizin 

“zayıf” bir insan olduğunuz anlamına gelmez. Aşağıda zorlu yaşam olayları karşısında 

bireylerde görülebilecek ortak stres tepkileri sunulmaktadır.



• Sürekli tedirgin ya da panik olma

• Kendini güvende hissetmeme

• Kendini değersiz hissetme

• Öfke, gerginlik, sinirlilik, huzursuzluk

• Kendine ya da sevdiklerine yönelik çeşitli 

endişe, korku ve kaygılar

• Sürekli üzgün olma

• Umutsuzluk, çaresizlik, çökkünlük

• Aşırı umursamazlık

• Kendini katı ve duygusuz hissetme

• Her şeyin kontrolden çıktığını düşünme

• Ne olup bittiğini anlayamama

• Başkaları tarafından anlaşılmadığını düşünme

• Dünyayı anlamsız ve boş görme

• Dikkat eksikliği, dikkatin dağınık olması

• Karar verme güçlüğü

• Aklın karışması

• Sık sık terleme, titreme ve ürperme

• Vücut kaslarının sürekli gergin olması

• Uykusuzluk ve uyku sorunları

• İştah bozuklukları

• Baş ve karın ağrısı gibi somatik şikâyetler

• Bağışıklık sisteminin bozulması

• Yorgunluk, bitkinlik, tükenmişlik

• İçe kapanma, kendini toplumdan uzak tutma

• İlişkilerde yaşanan çatışmaların artması

Zorlu Yaşam Olaylarına Verilen Ortak Stres Tepkileri



• Travmatik stres tepkilerinde zamanla herhangi bir azalma olmuyorsa,

• Bu tepkilerin sıklığı ve şiddeti giderek artıyorsa,

• Bu tepkiler sizin günlük hayatınızı (ailenizi ve işinizi) ciddi şekilde olumsuz etkiliyorsa,

• Bir nedeni olmaksızın, çok yoğun korku ve endişe yaşıyorsanız,

• Aşırı kaygı ve panik belirtileri gösteriyorsanız (nefessiz kalma, sürekli titreme ve baş 

dönmesi, kalp atışının sürekli hızlanması, yüksek tansiyon, aşırı irkilme tepkileri vb.),

• Geleceğe ve sevdiklerinize dair yoğun endişe ve umutsuzluk hissediyorsanız,

Genel bir kural olarak, bu süreçte yaşadığınız yoğun stres ve kaygı 

ile başa çıkamadığınızı düşünüyorsanız psikolojik yardım almak 

uygun bir yaklaşım olacaktır. Özellikle;

HİÇ ZAMAN KAYBETMEDEN 
MUTLAKA BİR UZMANA BAŞVURUN.



Salgın hastalık tehdidi gibi zorlu bir yaşam olayı karşısında insanlar, kendilerini güvende 

hissetmek ve her şeyin kontrol altında olduğunu bilmek ister. Bu yüzden, koronavirüs 

riskinin kendiniz ve sevdikleriniz üzerindeki olumsuz etkilerini azaltmak için psikolojik 

sağlamlığınızı artırmak oldukça önemlidir. 

Psikolojik sağlamlığınızı korumak ya da artırmak, gün geçtikçe yaşadığınız riskli sürecin 

olumsuz psikolojik etkileriyle daha iyi başa çıkabilmeniz, daha az kaygı yaşamanız, 

kendinizi güvende hissetmeniz ve yaşanan sürece sağlıklı uyum göstermeniz demektir.

Aşağıda, koronavirüs riski sürecinde psikolojik sağlamlığınızı artırarak kendinize ve 

çevrenizdekilere yardımcı olmak için öneriler sunulmaktadır. Bu önerilerin bazıları size 

garip gelebilir ya da hoşunuza gitmeyebilir. Yine de bu öneriler, yaşadığınız stres ve kaygı 

tepkilerinin üstesinden gelmenizde ve toparlanmanızda size yardımcı olabilir.

KORONAVIRÜS RISKİ SÜRECİNDE PSİKOLOJİK SAĞLAMLIĞI 
ARTIRMAYA YARDIMCI OLABİLECEK BAZI ÖNERİLER



1. Koronavirüs ile ilgili bilimsel, somut ve gerçekçi bilgiler edinin. Bir salgın hastalık riski altında 

stres ve kaygınızı sağlıklı bir şekilde yönetmenin en iyi yolu doğru ve gerçekçi bilgi edinmektir. Bu nedenle 

koronavirüs (COVID-19) ile ilgili olarak yetkili kişi, kurum ve kuruluşlardan gelen doğru bilgilere göre hareket 

edin. Kaynağı belli olmayan ya da alanında yetkin olmayan kişi ve kurumlar tarafından sunulan bilgilere itibar 

etmeyin. Aksi halde çok çeşitli kaynaklardan gelen farklı bilgiler belirsizliğe ve karmaşaya yol açabilir ve bu 

durum kaygınızın gereksiz yere artmasına neden olabilir. 

2. Koronavirüs riskinden korunma yöntemlerini öğrenin ve uygulayın. Bir salgın hastalık riskinden 

korunma yöntemlerini öğrenmek, uygulamak ve aile üyelerinin de bu sürece katılımını sağlamak kontrol 

algımızın gelişmesine ve kaygımızın azalmasına yardımcı olur. Dolayısıyla, yetkili kişi ve kurumların koronavirüs 

riskinden korunma yöntemleri ile ilgili verdikleri bilgileri mutlaka dikkate alın, uyarı ve önerilere titizlikle uyun. 

3. Medyayı sağlıklı kullanın. Medya ya da sosyal medya üzerinden dünyada ve ülkemizde koronavirüs 

salgını ile ilgili ne olup bittiğini öğrenmek istemeniz oldukça doğaldır. Ancak, koronavirüs salgını ile ilgili 

haberleri 7/24 aralıksız ve aşırı şekilde takip etmekten, sürekli tekrarlayan görüntüleri ve tartışmaları 

izlemekten kaçının. Koronavirüs sürecine ait görüntü, resim, haber ve tartışmalara gereğinden fazla 

odaklanmak, kendinizi olduğundan daha fazla tehlike ya da tehdit altında hissetmenize, panik olmanıza ve stres 

tepkilerinizin artmasına neden olabilir. Dolayısıyla, gün içinde kendinize belirli zaman aralıkları belirleyin ve 

koronavirüs ile ilgili haberleri sadece bu zaman aralıklarında takip edin. Gerçekten önemli bir haberi 

kaçıracağınız  konusunda endişe yaşıyorsanız, güvendiğiniz birkaç kişiden acil bir gelişme olduğunda 

size haber vermesini isteyin.



4. Sağlığınızı önemseyin. Kendinize bakmayı ihmal etmeyin. Düzenli beslenmeye 

ve sağlıklı yiyecekler tüketmeye özen gösterin. Yeterince dinlenmeye ve uyumaya 

çalışın. Mümkünse spor yapın. Unutmayın ki, fiziksel sağlık ve ruh sağlığı birbiriyle 

yakından ilişkilidir. Fiziksel sağlığınıza dikkat etmek ruh sağlığınızı da korur. Bu 

nedenle, normal zamanda aldığınızdan daha fazla çay, kahve, asitli içecekler, şeker ve 

nikotin tüketmeyin; çünkü bunlar bedeninizde var olan stresi, gerilimi ve kaygıyı artırır. 

5. Düşüncelerinizi gözden geçirin. Koronavirüs tehdidi gibi zorlu yaşam olayları 

karşısında bazı insanlar, güvende olmadıkları, değersiz oldukları, tehlikelerden 

korunmalarının mümkün olmadığı ya da dünyanın boş ve anlamsız olduğu gibi gerçekçi 

olmayan çeşitli düşünceler geliştirerek yoğun stres ve kaygı yaşayabilmektedirler. 

Özellikle, yaşanan duruma yönelik çeşitli belirsizliklerin bulunduğu ortamlarda bu tür 

düşünceler ortaya çıkabilmektedir. Dolayısıyla, yoğun stres ya da kaygı yaşadığınızı 

fark ettiğinizde aklınızdan geçenleri gözden geçirerek doğru, gerçekçi ve olumlu şeyler 

düşünmeye özen gösterin. Örneğin, ben her koşulda değerliyim ve seviliyorum, bu 

dünyadaki tehlike ve risklerden korunmak için yapabileceklerim var, uyarılar ve 

öneriler doğrultusunda gerekli önlemleri aldığımda kendim ve sevdiklerim için olası 

riskleri azaltabilirim, gerektiğinde yardım isteyebilirim vb.



6. Yaşadığınız duyguların normal ve geçici olduğunu bilin. Salgın hastalık riski 

nedeniyle herkes gibi zorlu bir dönemden geçiyorsunuz. Bu süreçte yaşadıklarınız karşısında 

stres, endişe, kaygı, panik, depresyon vb. gibi duygusal tepkiler yoğun bir şekilde ortaya 

çıkabilir. Başlangıçta bu duygular size hiç kaybolmayacakmış gibi gelebilir, ama çaba 

gösterdiğinizde bu duyguların geçeceğini bilmelisiniz. Unutmayın ki, bu ve benzeri duygular 

anormal bir olay karşısında birçok insanın yaşayabileceği ortak duygulardır ve yaşanması 

oldukça normaldir. Çevrenizde olup bitenleri anlamak için kendinize zaman verin. 

Duygularınızı bastırmayın ancak güçlü yanlarınızı da unutmayın. Geçmişte yaşadığınız zorlu 

olayların nasıl üstesinden geldiğinizi hatırlayın. Her ne kadar zor şeyler yaşasanız da 

bunların üstesinden gelebilecek ve çeşitli çözümler bulabilecek güce sahipsiniz.

7. Kendinize zaman ayırın. Zor zamanlarda sakin kalabilmek, rahatlayabilmek ya da 

gevşemek için yapmaktan keyif aldığınız aktiviteleri gün içine mutlaka yerleştirin. Kitap 

okumak, müzik dinlemek, sevdiklerinizle sohbet etmek, sevdiğiniz bir yemeği yapmak ve 

yemek, spor yapmak, banyo yapmak, hobilerinizle ilgilenmek, nefes egzersizleri yapmak gibi 

çok çeşitli ve sizin için zevkli etkinlikleri bu stresli günlerde özellikle yapmanız, kendinizi 

daha iyi hissetmenize, olumsuz duygularınızdan uzaklaşmanıza ve sakin kalarak sağlıklı 

kararlar vermenize yardımcı olacaktır.



8. Aileniz ile birlikte zaman geçirin. Bu süreçte özellikle ailenizle ilgilenmek, onlarla birlikte 

güzel vakit geçirmek oldukça yararlıdır. Aile üyeleriyle birlikte yemek hazırlamak ve yemek, ev içinde 

hep beraber çeşitli oyunlar oynamak, zaman zaman eğlenceli masal, fıkra ve hikâyeler anlatmak, 

birlikte eğlenceli bir film izlemek ya da sohbet etmek gibi çok çeşitli etkinlikler sayesinde aile 

birlikteliğinizin verdiği güven ve aidiyet duygusunu pekiştirmek oldukça önemlidir. Bu süreçte kendiniz 

için yapabileceğiniz en iyi ve anlamlı şeylerden biri de çocuklarınızla ilgilenmektir. Çocuklarınızı 

mutlaka dinleyin ve soru sormalarına izin verin. Çocuklarınızın sorularına yaşlarına uygun şekilde 

anlayabilecekleri cevaplar verin. Onları kaygılandırmamaya özen göstererek kendi duygu ve 

düşüncelerinizi paylaşın. 

9. Duygu ve düşüncelerinizi sevdiklerinizle paylaşın. Sevdiğiniz, değer verdiğiniz, 

güvendiğiniz ve birbirinize her zaman destek olduğunuz kişilerle düzenli olarak iletişim kurun. Alınan 

sağlık önlemleri çerçevesinde yüz yüze görüşme imkânı bulamasanız da telefon, e-posta, sosyal medya 

ya da internet üzerinden arkadaşlarınızla, yakınlarınızla ya da akrabalarınızla iletişim kurmaya devam 

edin. Onlarla edindiğiniz doğru ve güvenilir sağlık bilgileri ve korunma yöntemleri hakkında konuşun. 

İçinizden gelmese bile yaşadıklarınızı, duygu ve düşüncelerinizi mutlaka paylaşın. Hatta salgın konusu 

dışında keyifli şeylerden de bahsedin. Bu süreçte zaman zaman yalnız kalmak istemeniz oldukça 

normaldir, ancak kendinizi sevdiklerinizden uzaklaştırıp izole etmeyin. Sevdiklerinizle iletişim 

kurmak, duygu ve düşüncelerinizi paylaşmak, keyifli sohbetler yapmak yaşadığınız olumsuz 

duyguların azalmasına ve olup biteni daha iyi anlamanıza yardımcı olur.



10. Toplumsal dayanışmayı pekiştirin. Şunu unutmayın ki, kendinizi ve 

sevdiklerinizi olası risklerden korumak için alacağınız gerçekçi her önlem aynı 

zamanda toplumun diğer üyelerini de korumanızı sağlar. Alışverişlerimizi yaparken 

toplumun diğer üyelerini de göz önünde bulundurmak, temizlik kurallarına uymak, 

gerekmedikçe sokağa çıkmamak, çevremizdeki ihtiyaç sahiplerine yardım etmek vb. 

gibi çeşitli olumlu ve özgeci davranışlar ile kendimize, ailemize ve topluma katkı 

sağlayabilir, birliktelik ve aidiyet duygularımızı pekiştirebiliriz. Bu sayede kontrol 

algımız gelişir, sosyal destek artar, toplumsal bağlarımız kuvvetlenir ve yaşadığımız 

stres ve kaygının olumsuz etkileri azalır.

11. Uzmana başvurun. Koronavirüs riski sürecinde, buradaki önerileri 

uygulamanıza rağmen, yaşadığınız stres ve kaygının etkileri artarak devam ediyorsa ve 

günlük yaşamınızı büyük oranda olumsuz etkiliyorsa ya da yaşadığınız stres tepkileri 

ile başa çıkamadığınızı düşünüyorsanız lütfen bir uzmana başvurun.


