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= Bu brosiir Russ Harris tarafindan hazirlanan
Face COVID kitapcigi referans alinarak uyarlanmistir.

“Face Covid” Kabul ve kararlilik terapisi (ACT) prensiplerini kullanarak Coro-
na krizine etkili bir sekilde yanit vermek icin bir dizi pratik adimdan olusmak-

tadir. Onemli adimlarin kisa bir 6zetini asagida aciklayacagiz.
= Kontrollnuzdekilere odaklanin - Focus

F
A = Ddusuncelerinizi ve duygularinizi kabullenin - Accept
C =Vicudunuza geri donin - Come back

E

= Yaptiginiz isle mesgul olun - Engage

C =Adanmis eylem - Commited

0 =Acilim - Opening Up

V  =Degerler - Values

I = Kaynaklari belirleyin - Identify

D = Dezenfekte et ve sosyal mesafeni koru- Disinfection & Distance
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F: Kontrolunuzdekilere odaklanin

Corona krizi; fiziksel, duygusal, ekonomik, sosyal ve psikolojik olarak bizi bircok farkli
sekilde etkileyebilir. Hepimiz bu salgin hastaligin gercek zorluklariyla, saglik sistemlerinin
bu salginla basa cikamamasi ihtimaliyle, sosyal ve toplumsal bozulmayla, ekonomik cokls
ve finansal sorunlarla, yasamin bircok boyutunda engellerle ve kesintilerle (bu liste uza-
yip gidiyor...) ugrasiyoruz ya da yakin zamanda ugrasmak zorunda kalacagiz. Herhangi bir
krizle karsi karsiya kaldigimizda korku ve endise duymamiz kacinilmazdir; bu gibi tehlikeli

ve belirsiz durumlara verdigimiz tepkiler cok dogaldir.

Kontrolimuz disinda olan her tirli sey hakkinda endise duymamiz ve distincelerimiz icin-
de kaybolmamiz cok kolaydir: gelecekte ne olacak, virus bizi, sevdiklerimizi, ilkemizi ya da
dinyayi nasil etkileyecegi ve daha sonra bizleri nelerin bekleyecegi gibi... Boyle endiseler-
de kaybolmak cok dogal olsa da bizim icin faydali ve saglikli degildir. Kontrolimdzde ol-

mayan olaylara ne kadar cok odaklanirsak, o kadar umutsuz ve endiseli oluruz. Bu ylzden,
herhangi bir kriz aninda herkesin yapabilecegi en yararli sey Covid-19 ya da baska bir konu

hakkinda “kontrolimizde olan konulara odaklanmak”tir.

Gelecekte ne olacagini kontrol edemeyiz. Ne Corana virtstinin kendisini ne diinya eko-
nomisini ne de hikidmetinizin bu korkunc hastaligin yol actigi karisikligi nasil yonettigini
kontrol edemeyiz. Ve tabi ki korkularimiz ve kaygilarimizla bas edemeyebiliriz ancak bu

hastaliga karsi nasil micadele edecegimizi kontrol edebiliriz ve bu cok nemlidir.
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Cuinkl bu hastaliga karsi yaptiginiz her sey siz ve sizinle yasayan herkes icin ve dzellikle

yasadiginiz toplum icin onemli bir fark yaratabilir.

Gercek su ki, hepimiz davranislarimiz, distincelerimiz ve hislerimiz hakkinda sandigimiz-
dan cok daha fazla kontrole sahibiz. Bu hastaligin yol actigi krize etkili bir sekilde yanit

vermek icin tim hareketlerimizi kontrol altina almaliyiz.

Bu hem ic dinyamizla hem de dis diinyada karsilastigimiz tim gercek sorunlari ele almayi
icerir. Bunu nasil yapabiliriz? Ornegin; biiyiik bir firtina patladiginda limanda bulunan bii-
tin gemiler demir atarlar; eger bunu yapmazlarsa kontrolstizce denize suruklenebilirler.
Elbette demir atmak firtinayi ortadan kaldirmaz ama firtina gecene kadar teknenizi liman-

da guvenli bir sekilde tutabilir.

Bunun gibi devam eden bir krizde hepimiz “duygusal gelgitler”” yasayacagiz, zihnimizin
icinde donen yararsiz distnceler ve vicudumuza aci veren duygular olacak. Yapabilecegi-
miz en etkili sey icimizdeki bu gelgitlerden uzaklasmaktir. Bu yiizden ilk olarak basit ACE

formulinu kullanarak yol almaliyiz.

A = Dusuncelerinizi ve duygularinizi kabullenin - Accept
C =Vicudunuza geri donin - Come back
E =Yaptiginizise mesgul olun - Engage

Bunlari tek tek inceleyelim:
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A: Dusuncelerinizi ve
Duygularinizi Kabul Edin

icinizde ortaya cikan her seyi, sessiz ve sakince kabul edin: diisiinceleriniz, duygulariniz,
anilarinizi, dirtulerinizi... Merakli bir bilim insani ya da kanit toplayan bir detektif gibi ic
dinyanizda neler olup bittigini gozlemleyin. Bunu yaparken, bunlari kelimelere dokmek
cogu zaman faydali olacaktir. Sessizce kendi kendinize ifade edin: ‘Endiseyi fark ediyo-
rum’, ‘iste keder’, ‘Endiseleniyorum’, ‘Uziinti hissediyorum’ veya ‘hastalanmaktan endise

duyuyorum’.
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C: Bedeninize Geri Donun

Kendi bedeninize geri donin ve bedeninizle bir baglanti kurun. Bunu yapmak icin kendinize
zaman taniyin ve kendi yolunuzu bulmaya calisin. Asagidakilerin bir kismini veya timunu

deneyebilir veya kendinize has bir yontem bulabilirsiniz:

e Ayaklarini yavasca yere bastirin.

e Sirtve omurganizi nazikce dizeltin; eger oturuyorsaniz sandalyede dik bir oturma
pozisyonu alin.

e Ayak parmak uclarinizi yavasca birbirine bastirin

e Omuz baslarinizi geriye atip, kollarinizi ve omuzlarinizi nazikce gerdirin

e Yavas ve derin nefesler alip verin

Not: Beden egzersizleri sirasinda ic dinyanizda olanlardan uzaklasmaya, kacmaya, ka-
cinmaya veya dikkatinizi dagitmaya calismiyorsunuz. Amac, distincelerinizin ve duygula-
rinizin farkina varmak, varliklarini kabul etmeye devam etmek ve vicudunuzla baglantida
olmak ve aktif olarak hareket ettirmektir. Peki neden? Boylece, duygularinizi kontrol
edemeseniz bile, fiziksel eylemleriniz zerinde mimkin oldugunca fazla kontrol elde ede-

bilirsiniz. (Unutmayin, F = Kontroliinizde olanlara odaklanin - Focus)
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E: Yaptiginiz Isle Mesgul Olun

Nerede oldugunuzu fark edin ve dikkatinizi yaptiginiz ise yeniden odaklayin. Bunu yapmak

icin kendi tarzinizi olusturabilirsiniz. Asagidaki onerilerin bir kismini veya tamamini dene-

yebilir veya kendi yontemlerinizi bulabilirsiniz:

e Bulundugunuz alana bakin ve gordigliniz 5 seyi fark edin
e Duyabileceginiz 3 ya da 4 seyi fark etmeye calisin
e Burnunuzya da agzinizla neler koklayabileceginizi, tadabileceginizi ve algilayabi-
leceginizi fark edin
e Elinizdeki gorev ya da faaliyete tim dikkatinizi vererek egzersize son verin (Yapa-
cak anlamli bir etkinliginiz yok ise sonraki 3 adima bakabilirsiniz)
2 - 3 dakikalik ideal bir egzersiz suresine donustirmek icin ACE dongusini yavasca bir-

kac kez tekrar edin.
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NOT: ACE'nin A’sini atlamayin; mevcut dusuncelerinizi ve duygularinizi, 6zellikle de zor ve

rahatsiz olduklarinizi kabul etmeye calismak cok onemlidir. A'yi atlarsaniz, bu alistirma

amacina ulasmayan bir oyalama teknigine donusecektir.

Demir atmak cok faydali bir beceridir. Zorlayici disiinceleri, hisleri, duygulari, anilari,
durtileri ve duyumlari daha etkili bir sekilde ele almak icin bu beceriyi kullanabilirsiniz.
Boylece otomatik pilotu kapatarak hayatin kontroliind ele gecirebilir, zorlayici durumlarda
kendinizi durdurup ve istikrar kazanabilir, kafayr takmaktan, takintilardan ve endiselerden

kurtulabilir ve dikkatinizi yaptiginiz is veya faaliyete odaklayabilirsiniz.

Buraya ve simdiye kendinizi ne kadar iyi demirlerseniz, eylemleriniz tzerinde o kadar fazla
kontrole sahip olursunuz - bu da sonraki adimlari gerceklestirmeyi cok daha kolay hale
getirir: COVID
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C: Adanmis Eylem

Adanmis eylem, temel degerlerinizin yonlendirdigi etkili eylem anlamina gelir. Adanmis eylemi
yapmanizin sebebi bunun sizin icin gercekten onemli olmasidir ve zorlayici disiinceler ve his-
lere ragmen yapmayi tercih ettiginiz bir eylemdir. ACE formulinu kullanarak demir attiginizda,
eylemleriniz Uzerinde cok fazla kontrole sahip olacaksiniz. Bu gercekten onemli olan seyleri
yapmanizi kolaylastiracaktir. Korona kapsaminda yaptiginiz eylemler sik sik el ylkamak ve sos-
yal mesafe koruyucu onlemleri icerir. Ancak, etkili eylemin bu temel ilkelerine ilave olarak, su
hususlari da goz ontinde bulundurmanizda fayda vardir: Kendinize, birlikte yasadiginiz kisilere
ve gercek anlamda bir sekilde yardimci olabileceginiz kisilere goz kulak olmanin basit yolla-

ri nelerdir? Ne tur, sefkatli ve destekleyici eylemler gerceklestirebilirsiniz? Zor durumdaki
birine sahsen veya telefon gorismesi veya kisa mesaj yoluyla nazik sozler soyleyebilir misiniz?
Birisine bir gorevi ya da angaryayi yerine getirerek yardim edebilir, yemek pisirebilir, birinin
elini tutabilir veya kiictk bir cocukla oyun oynayabilir misiniz? Hasta olan birini rahatlatabilir ve
teskin edebilir misiniz? Ya da en ciddi vakalarda, onlara bakicilik yapabilir ve herhangi bir tibbi
yardima erisimini saglayabilir misiniz?

Kendi kendine tecrit, zorunlu karantina ya da sosyal mesafe nedeniyle evde cok fazla zaman
harciyorsaniz, bu zamani harcamanin en etkili yollari nelerdir? Formda kalmak icin fiziksel eg-
zersizi, saglikli yiyecekler pisirmeyi (mimkin oldugunca ve kisitlamalar el verdigince) ve kendi
basiniza veya baskalari ile anlamli aktiviteler yapmayi distinebilirsiniz. Kabul ve adanmislik
terapisine veya diger farkindalik temelli yaklasimlara asina iseniz, bu farkindalik becerilerin-
den bazilarini aktif olarak nasil uygulayabilirsiniz? Giin boyunca tekrar tekrar kendinize “Su
anda - ne kadar kucuk olursa olsun - kendim veya birlikte yasadigim kisiler veya toplumumda-
ki insanlar icin yasami iyilestiren ne yapabilirim?” sorusunu sorun. Ve buna vereceginiz cevap
ne olursa olsun onu yapin ve bu eyleme tam olarak odaklanmis olun.
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O: Acilim

Kendinizi acmak zor duygulariniza yer acmak ve kendinize iyi davranmak demektir. Bu kriz
ortaya ciktikca kisiyi zorlayan negatif duygular da ortaya cikmaya baslar: korku, kaygi, ofke,
uzuntd, sucluluk, yalnizlik, hayal kirikligi, karisiklik ve daha fazlasi. Duygularimizin ortaya

cikmasini engelleyemeyiz ve bunlar bu donemde normal kabul edilmektedir. Bu duygularin

da normal olduklarini kabul edin, orada olmalarina izin verin (aci verseler bile] ve kendimize
nazik davranin. Unutmayin, bu krizle iyi basa cikmak istiyorsaniz, dzellikle de bakim veren
ve idare eden bir rol oynuyorsaniz, 6z-sefkat onemlidir. Daha once bir ucakta uctuysaniz su
mesaji duymussunuzdur: “Acil bir durumda baskalarina yardim etmeden énce kendi oksijen
maskenizi takin.” Bizim oksijen maskemiz de kendimize nazik ve sefkatli olmamizdir.

Oyleyse kendinize su soruyu sorun: “Sevdigim biri bu deneyimden geciyor, nasil hissediyor-
dur? Sefkatli ve nazikce onlara nasil davranirdim? Onlar icin ne soyleyebilir ya da yapabili-
rim?” Sonra bu sorulari kendinize yoneltin ve kendinize ayni sekilde davranmayi deneyin.

FACE COVID "COVID'LE YUZLESME" Corona Krizine Nasil Etkili Yanit Verilir?



V: Degerler

Taahht edilen eyleme temel degerleriniz rehberlik etmelidir: Bu kriz karsisinda neyi sa-
vunmak istiyorsunuz? Siz bunu yaparken nasil bir insan olmak istiyorsunuz? Kendinize ve
baskalarina nasil davranmak istiyorsunuz? Degerleriniz sevgi, saygi, mizah, sabir, cesaret,
durustlik, sefkat, aciklik, nezaket... icerebilir veya baska tutum ve inanislar... Bu degerleri,
glintiniize “serpmenin” yollarini arayin. Onlarin kararli eyleminizi yonlendirmelerine ve mo-
tive etmelerine izin verin. Tabii ki, bu kriz ilerledikce, hayatinizda her turlid engel olacaktir;
ulasamayacaginiz hedefler, yapamayacaginiz seyler, basit cozimu olmayan sorunlar. Ancak,
tum bu zorluklar karsisinda bile degerlerinizi bircok farkli sekilde yasayabilirsiniz.

Ozellikle sefkat ve nezaket dederlerinize geri déniin. Detaylandirmak gerekirse, su sorulara
yanit vermeye calisin:

Bu sirecte kendinizi tedavi edebileceginiz kibar ve sefkatli yollar nelerdir? Kendinize soy-
leyebileceginiz kibar kelimeler, kendiniz icin yapabileceginiz nazik isler nelerdir? Aci ceken
diger insanlara nasil davranabileceginizin nazik yollari nelerdir? Toplulugunuzun refahina
katkida bulunmanin nazik, sefkatli yollari nelerdir? Gelecek yillarda geri donup tepkinizle
gurur duymanizi saglayacak ne soyleyebilir ve yapabilirsiniz?
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|: Kaynaklari Belirleyin

Yardim, destek, tavsiye ve oneriler icin kendi kaynaklarinizi belirleyin. Kisisel kaynaklarinizi
aileniz, arkadaslariniz, komsularinizdan belirleyebileceginiz gibi ayni zamanda saglik per-
sonelleri ve saglik kuruluslari da bu donemde kisilerin kaynaklari arasinda yer almaktadir.
Gerekirse psikolojik yardim da dahil olmak Uzere acil yardim hatti telefon numaralarini bildi-
ginizden emin olun. Ayrica sosyal aglarinizla iletisim icinde kalin ve siz de baskalarina des-
tek sunabiliyorsaniz bu konuda cevrenizdekileri bilgilendirin. Siz de diger insanlarin sosyal
ve manevi destek ve kaynagi olabilirsiniz.

Bu stirecin onemli bir kismi da yasanilan bu kriz ortami ile ilgili saglikli ve dogru bilgiye,
dogru ve giivenilir kaynaktan ulasabilmektir. Diinya Saglik Orgiitii bilgilendirme konusunda
guivenli kaynaklardan biridir ve web sitesi bu tur bilgilerin en 6nde gelen kaynagidir:
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019.

Ayrica Ulkenizin Saglik Bakanligi bilgi merkezlerinden de dogru ve temiz bilgiye ulasabilir-
siniz (https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/covid19). Ogrendiginiz bilgileri kendinizi ve cevrenizdeki
korumak ve gerekliyse karantina altina almak veya acil duruma onceden hazirlik yapmak
amaciyla da kullanabilirsiniz.

e =

D: Dezenfekte Et ve Sosyal Mesafeni Koru

Bunu zaten bildiginizden eminim, ancak tekrarlamaya deger: ellerinizi dizenli olarak dezen-
fekte edin ve toplumunuzun yarari icin mimkin oldugunca sosyal mesafe kuralina uyun. Ve
unutmayin, sosyal mesafe derken fiziksel mesafeden bahsediyoruz, duygusal olarak mesafe
koyarak iliskilerinizi kesin demiyoruz. Bu, adanmis eylemin dnemli bir yonudur, bu yizden
eylemin degerlerinizle uyumlu olmasini ve bunlarin gercekten sefkatli eylemler olmasini
saglayin.
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Ozetle...

Etrafinizdaki diinyada sorunlar biriktikce ve icinizdeki diinyada duygusal firtinalar arttikca,
“FACE COVID" adimlarina geri donin.

= Kontrolinidzdekilere odaklanin - Focus

F
A = Ddisuncelerinizi ve duygularinizi kabullenin - Accept
C =Vicudunuza geri donin - Come back

E

= Yaptiginiz isle mesgil olun - Engage

C =Adanmis eylem - Commited

0 =Acilim - Opening Up

V  =Degerler - Values

| = Kaynaklari belirleyin - |dentify

D =Dezenfekte et ve sosyal mesafeni koru - Disinfection & Distance

Umarim bu yazdiklarim sizin icin yararli bir seyler barindiriyordur. Yararli oldugunu disunu-
yorsaniz bunu baskalariyla paylasmaktan cekinmeyin

Bunlar zor ve korkutucu zamanlar, bu ylizden litfen kendinize nazik davranin. Ve Winston
Churchill'in sozlerini hatirlayin: “Cehennemden gecerken, devam et.”
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