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Tirkce Uyarlam%_ﬁ: Klin. Psk. Seher Comertoglu & Doc. Dr. Fatih Yavuz

"ODAK KOVID", kabul ve kararlilik terapisi (ACT) ilkelerini kullanarak Korona
krizine etkili bir sekilde cevap vermek icin bir dizi pratik adimlardir. Iste bu dnemli

adimlarin kisa bir Ozeti.

Sonraki sayfalarda hepsini daha derinlemesine inceleyecegiz:

0=0daginiz kontroliiniizdeki seylerde olsun
D=Diisuincelerinize ve hislerinize izin verin
A=Algilarimiz1 viicudunuza donmek icin genisletin

K=Kendinizi yaptiginiz seylere verin

K=Kararlilikla harekete gec¢in

O=Ortaya cikana yer acin

V=Var olan degerlerle temas edin

I= Ihtiyac duyulabilecek kaynaklar1 belirleyin

D= Dezenfeksiyona ve fiziksel mesafeye dikkat edin

Hadi simdi bunlar teker teker acgiklayalim...



O= ODAGINIZ KONTROLUNUZDEKI SEYLERDE OLSUN

Korona krizi bizi bir¢ok farkli agidan etkileyebilir: fiziksel, duygusal, ekonomik, sosyal ve
psikolojik... Hepimiz bu yaygin ve ciddi hastaligin gercek zorluklar1 ve koruyucu saglik
sistemlerinin basa ¢ikamamasi, sosyal ve toplumsal bozulma, ekonomik yansimalar ve
finansal problemler, yasamin bir¢cok alaninda engeller ve kesintilerle karsilasabiliriz ...
liste uzayip gidebilir de.

Bu tiir bir krizle kars1 karsiya kaldigimizda korku ve kaygi kag¢inilmazdir; bu duygular
tehlike ve belirsizlikle dolu herhangi bir zorlu duruma kars1 normal,dogal yanitlardir.
Kontroliiniiz disinda olan her tiirlii sey hakkinda; gelecekte ne olabilecegi, viriisiin sizi
veya sevdiklerinizi ya da toplumunuzu ya da iilkenizi ya da diinyay1 nasil etkileyebilecegi
ve sonra ne olacagi vb. konularda endise etmek ve diisiinceler icinde kaybolmak c¢ok
kolaydir. Bu tiir endiseler i¢cinde kaybolmak, bizim icin tamamen dogal olsa da faydal
degildir ve bir yardimi da olmaz. Dogrusu, kontroliimiizde olmayanlara ne kadar c¢ok
odaklanmirsak, o kadar umutsuz ve endiseli oluruz. Dolayisiyla, -Korona ile ilgili veya
baska tiirlii- herhangi bir krizde herkesin yapabilecegi en yararli sey kontroliniizde
olanlara odaklanmaktir.

Gelecekte ne olacagini kontrol edemezsiniz. Korona viriisiiniin kendisini veya diinya

ekonomisini ya da hiikiimetinizin bu korkun¢ karigikli§i nasil yonettigini kontrol
edemezsiniz. Ve duygularinizi sihirli bir sekilde kontrol edemezsiniz, tim bu dogal
korkuyu ve kaygiyr ortadan kaldiramazsiniz. Ama burada ve simdi ne yaptiginizi kontrol

edebilirsiniz. Ve onemli olan sey de budur.




Cilinkii burada ve simdi yaptigimiz sey, kendiniz ve sizinle birlikte yasayan herkes ve

toplumunuz i¢in anlaml bir fark yaratabilir. Ger¢ek su ki, hepimiz davraniglarimiz tlizerinde,
diistincelerimiz ve hislerimiz uizerinde oldugundan cok daha fazla kontrole sahibiz. Yani bu
krize etkili bir sekilde yanit vermek i¢in bir numarali hedefimiz, -tam da simdi ve burada-
davranisimizi kontrol altina almak olmalidir.

Bu hem i¢ diinyamiz1 -tiim zorlayici diislincelerimiz ve hislerimizle -hem de dig diinyamizi-
karsilagtigimiz tiim gercek sorunlari- ele almayi icerir. Bunu nasil yapabiliriz? Buyiik bir
firtna meydana geldiginde, limanda bulunan tekneler capa atarlar, ciinkii eger bunu
yapmazlarsa, batarlar. Ve tabii ki, capa atmak firtinayr ortadan kaldirmaz (¢apalar hava
durumunu kontrol edemez), ancak firtina gecene kadar onlar1 limanda sabit tutabilir.

Benzer sekilde, devam eden bir krizde hepimiz “duygusal firtinalar” deneyimleyecegiz:
basimizin icinde donen yararsiz diisiinceler ve viicudumuzun etrafinda donen aci verici hisler.
Ve eger icimizdeki firtinadan uzaklasirsak, yapabilecegimiz etkili bir sey yoktur. Bu yiizden
ilk pratik adim, basit DAK formiiliinii kullanarak '¢capa atmak'tir:

D=Diistincelerinize ve duygulariniza izin verin

A= Algilariniz1 viicudunuza donmek i¢in genisletin
K= Kendinizi yaptiginiz seylere verin

Hadi simdi bunlar1 teker teker aciklayalim...



D= DUSUNCELERINIZE VE HiSLERINIZE iZiN VERIN

Usulca ve nazikge icinizde 'meyin ortaya c¢iktigini' anlayin: diisiinceler, duygular, hisler,
anilar, duyumlar, diirtiiler... Merakl1 bir bilim insan1 gibi, i¢ diinyanizda neler olup bittigini
gozlemleyin. Bunu yaparken, ¢ogu zaman bunu kelimelere dokmek faydali olabilir ve
sessizce kendinize 'kaygiy1 fark ediyorum' veya 'iste keder' veya 'endise eden bir zihnim var'
veya ‘lziinti hissediyorum' veya 'hastalanma hakkinda diisiincelere sahibim' deyin.

Ve diisiince ve hislerinize izin verirken, ayni zamanda ....
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A=ALGILARINIZI VUCUDUNUZA DONMEK iCIN GENISLETIN

Iceri geri doniin ve bedeninizle temas kurun. Bunu yapmak i¢in kendinizce bir yol bulun.
Asagidakilerin bir kismin1 veya tiimiinii deneyebilir veya kendi yontemlerinizi bulabilirsiniz:

® Ayaklariniz1 yavasca yere bastirin

® Sirt ve omurganizi yavasca diizeltin; eger oturuyorsaniz, sandalyenizde dik ve one dogru
oturun

e Parmak uclarinizi yavasga birbirine bastirin

e Kollariniz1 veya boynunuzu yavasca gerin, omuzlarinizi silkin

® Yavas nefes alip verin

Not: I¢ diinyanizda olanlardan uzaklasmaya, kagmaya, kacinmaya veya dikkatinizi dagitmaya
calismayin. Amag, diisiinceleriniz ve hislerinizin farkinda olmak, onlarin varligina izin
vermeye devam etmek... ayn1 zamanda viicudunuzla baglanti kurmak ve aktif olarak hareket
etmektir. Neden? Boylece, hislerinizi kontrol edemeseniz bile, fiziksel eylemleriniz tizerinde
miumkiin oldugunca fazla kontrol elde edebilirsiniz. (Unutmayin, O= Odaginiz
kontroliiniizdeki seyler olsun)

Ve diisiince ve hislerinize izin verip viicudunuza geri donerken, ayni zamanda...



K= KENDINiZi YAPTIGINIZ SEYLERE VERIN

Bulundugunuz zamanda nerede oldugunuzu fark edin ve dikkatinizi yeniden yapmakta
oldugunuz seye odaklayin. Bunu yapmak icin kendi yolunuzu bulun. Asagidaki onerilerin bir

kismin1 veya tamamini1 deneyebilir veya kendi yontemlerinizi bulabilirsiniz:

® (Qdanin etrafina bakin ve gorebileceginiz 5 seyi fark edin

® Duyabileceginiz 3 ya da 4 seyi fark edin

¢ Neye dokundugunuzu, neyi tattiginizi ve kokladiginizi fark edin

® Ne yaptiginizi fark edin

e Elinizdeki ise veya aktiviteye dikkatinizi vererek egzersizinizi tamamlayin (Yapacak

anlaml bir etkinliginiz yoksa, sonraki 3 adima bakin)

Ideal olarak, DAK iicliisiinii yavasca 3 ya da 4 kez yaparsaniz, bunu 2-3 dakikalik bir

egzersize donusturebilirsiniz.

Isterseniz, bunu daha iyi kapmaniza yardimeci olmasi icin, 1 dakikadan 11 dakikaya kadar
degisen, 'capa atma' alistirmalarinin (Ingilizce) iicretsiz ses kayitlarini indirebilirsiniz. Bunlari
dinleyebilir ve bu beceriyi gelistirmenize yardimci olmasi igin bir rehber olarak
kullanabilirsiniz.  Bunlart bu  web  sayfasindaki sol kutudan indirebilirsiniz:

https://www.actmindfully.com.au/free-stuff/free-audio/



NOT: Liitfen DAK 1n D'sini atlamayin; mevcut diisiinceler ve hislere -ozellikle de zorlayici ya

da rahatsizlik verici olduklarinda- izin vermeye devam etmek ¢ok onemlidir. D’yi atlarsaniz,

bu alistirma bir dikkat dagitma teknigine doniisecektir, ki bunun olmasini amaglamay:z.

Capa atmak c¢ok faydali bir beceridir. Zorlayict diisiinceleri, duygulari, hisleri, anilari,
diirtiileri ve duyumlar1 daha etkili bir sekilde ele almak i¢cin bunu kullanabilir; otomatik pilotu
kapatip kendinizi hayata verebilir, zorlayici durumlarda yere basabilir ve kendinizi
sabitleyebilir; diislinlip durmayi, takintilarla ugragsmayi ve endise etmeyi kesebilir ve
dikkatinizi yaptiginiz is veya faaliyetlere odaklayabilirsiniz.

Bulundugunuz ana ve mekana ne kadar iyibir sekilde capa atarsaniz eylemleriniz iizerinde o
kadar fazla kontrole sahip olursunuz. Bu da sonraki adimlar1 gerceklestirmeyi ¢ok daha kolay
hale getirir: KOVID



K= KARARLILIKLA HAREKETE GECIN

Bu, en derininizdeki degerleriniz dogrultusunda yonlendirdiginiz, yasaminiza anlam katan eylemler
anlamina gelir; bunlar1 hayata gecirirsiniz c¢iinkii zorlayict diisiince ve duygular1 beraberinde
getirseler bile sizin icin Onemlidirler. DAK formiiliinii kullanarak capa attiginizda, eylemleriniz
lizerinde ¢ok daha fazla kontrole sahip olacaksiniz ve bu gercekten onemli olan seyleri yapmanizi
kolaylastirir. Bilindigi lizere su an i¢in bunlar, Korona'ya kars1 tim koruyucu onlemleri igeriyor: sik
sik el yikama, sosyal mesafe, vb. Ancak, bu temel etkili eylemlere ek olarak sunlar1 da dikkate alin:
Kendinize, yakinlariniza ve gercekg¢i bir sekildeyardimci olabilecekleriniz icin yapabileceginiz basit
seyler neler olabilir? Sefkatli, onemseyen, destekleyici neler yapabilirsiniz? Zor durumdaki birine
sahsen, telefon goriismesiyle veya kisa mesaj yoluyla destekleyici sozler soyleyebilir misiniz?
Birisine bir konuda veya giinliik islerde yardim edebilir, yemek pisirebilir veya kiiciik bir ¢cocukla
oyun oynayabilir misiniz? Hasta olan birini rahatlatabilir veya sakinlestirebilir misiniz? Ya da ciddi
bir saglik sorunu olan birisini herhangi bir tibbi yardima eristirebilir misiniz?

Eger kendinizi izole ederek, zorla karantinaya alinarak ya da sosyal mesafe aracilifiyla evde fazlaca
kalmak durumundaysaniz bu zamanmi harcamanin en etkili yollar1 nelerdir? Formda kalmak icin
fiziksel egzersiz yapmayi, miimkiin oldugunca saglikli yemekler pisirmeyi ve kendi basiniza veya
bagkalar1 ile anlamli aktiviteler yapmay1 diisiinebilirsiniz. Kabul ve Kararlilik Terapisine veya diger
kendindelik (mindfulness) temelli yaklasimlara asina iseniz, bu kendindelik becerilerinden bazilarini
aktif olarak nasil uygulayabilirsiniz? Gilin boyunca tekrar tekrar, kendinize su soruyu sorun: “Ne
kadar kiiciik olursa olsun, su anda kendimin, yakinlarimin veya toplumumun hayatimi iyilestirmek
icin tam da simdi ne yapabilirim?” Ve cevap ne olursa olsun onu yapin ve tamamen kendinizi ona
verin.
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O= ORTAYA CIKANA YER ACIN

Yer agmak, zorlayic1 duygulara yer agmak ve kendinize karsi nazik olmak anlamina gelir. Bu kriz
ilerledik¢ce hepimiz korku, endise, ofke, liziintii, su¢luluk, yalmzlik vb. duygular hissedecegiz. Bu ac1
verici duygularin ortaya ¢ikmasinit durduramayiz, ancak acik bir tutumla onlara yer agabiliriz: bunlara
sahip olmanin dogal oldugunu goriin, size aci1 verseler de orada olmalarina izin verin ve kendinize

nazik davranin.

Unutmayin, bu krizle iyi bir bicimde basa c¢ikmak istiyorsaniz kendinize nezaket gostermeniz
onemlidir. Ozellikle de bakim-veren roliindeyseniz... Daha 6nce bir ucakta uctuysaniz, su mesaji
duymussunuzdur: “Acil bir durumda, bagkalarina yardim etmeden once kendi oksijen maskenizi
takin.” 1§te, kendinize nezaket gostermek, sizin oksijen maskenizdir; baskalarina bakmaniz
gerekiyorsa, bu ancak kendinize iyi baktiginizda mimkiindiir.

Oyleyse kendinize sunu sorun: ‘Sevdigim birileri bu deneyimden geciyor ve benim hissettigimi
hissediyor olsalardi ve eger onlara kars1 nazik ve sefkatli olmak isteseydim, nasil davranirdim?
Onlara ne soyler ya da onlar i¢in ne yapardim?’ O zaman kendine aym sekilde davranmay1 dene.

Kendine sefkat hakkinda daha fazla bilgi icin bu e-kitab1 (Ingilizce) okuyun:

https://drive.google.com/file/d/1__Q3UcT9Q8VuSbiRm7x7-xjaxySxkrba/view ?usp=sharing



V=VAR OLAN DEGERLERLE TEMAS EDIN

Kararlilikla harekete gegmeye en derininizdeki degerleriniz rehberlik etmelidir: Bu kriz karsisinda
nasil bir durus sergilemek istiyorsunuz? Bu siirecte nasil bir insan olmak istiyorsunuz? Kendinize ve
baskalarina nasil davranmak istiyorsunuz?

Degerleriniz sevgi, saygi, mizah, sabir, cesaret, diiriistliik, ilgili olma, sefkat, aciklik, nezaket ve cok
daha fazlasini icerebilir. Bu degerleri giinlerinize "serpmenin" yollarim1 arayin. Eylemlerinize
rehberlik etsinler ve size enerji versinler.

Tabii ki, bu kriz ilerledikce, Ontiniize bircok engel olacaktir; ulasamayacagimz hedefler,
yapamayacaginiz seyler, basit ¢oziimii olmayan sorunlar. Ancak, tiim bu zorluklar karsisinda bile
degerlerinizi bircok farkli sekilde yasayabilirsiniz. Ozellikle nazik ve destek olma degerlerinize geri
doniin. Su sorular lizerinde bir siire durun:

Bu siirecte kendinize anlayisli ve destekleyici davranmanin yollar nelerdir?

Kendinize soOyleyebileceginiz destekleyici sozciikler ve kendiniz icin yapabileceginiz eylemler
nelerdir?

Aci ceken diger insanlara karsi tutumunuzda sefkatli olmanin yollar1 nelerdir?
Toplumunuzun iyiligine katkida bulunmanin yollar1 nelerdir?

Gelecek yillarda geri doniip baktifinizda, gurur duymamizi saglayacak ne sOyleyebilir ve

yapabilirsiniz?




I- IHTIYAC DUYULABILECEK KAYNAKLARI BELIRLEYIN

Yardim, destek ve danmigsma icin kaynaklari belirleyin. Buna arkadaslar, aile, komsular, saglik

profesyonelleri, acil servisler dahildir. Ve gerekirse, psikolojik yardim i¢in olanlar da dahil olmak
tzere acil yardim hatti telefon numaralarimi bildiginizden emin olun. Ayrica sosyal aglariniza da
ulasin. Baskalarina destek sunabiliyorsaniz, onlara da bildirin; ¢evreniz nasil sizin i¢in kaynak
olduysa, siz de diger insanlar i¢cin bir kaynak olabilirsiniz. Bu siirecin ¢ok onemli bir yonii, krizle
ilgili giincellemeler icin dogru ve giivenilir bir bilgi kaynagi bulmayir ve bu kilavuzlara gore
davranmay1 icerir. Diinya Saghik Orgiitii web sitesi bu tiir bilgilerin 6nde gelen kaynagidir:
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019

Ayrica iilkenizin saghik bakanliginin web sitesine de bakin. Bu bilgileri kendi kaynaklariizi
(kendinizi ve bagkalarin1 korumak ve karantinaya veya acil duruma onceden hazirlik yapmak icin
eylem planlar1) gelistirmek icin kullanin.

D= DEZENFEKSiIYONA VE FiZiKSEL MESAFEYE DiKKAT EDIN

Bunu zaten bildiginizden eminim, ancak tekrar etmeye deger: toplumunuzun iyiligi icin ellerinizi
diizenli olarak dezenfekte edin ve miimkiin oldugunca yeterli bir uzaklikta sosyal mesafenizi
koruyun. Ve unutmayin, burada sadece fiziksel mesafeden bahsediyoruz, duygusal iletisimi
kesmiyoruz. Bu, kararlilikla harekete ge¢menin Onemli bir yontdir, bu yiizden pusulanizi

degerlerinize ayarlayin; bunlarin gercekten onemsediginiz eylemler oldugunu fark edin.




OZET

Boylece tekrar tekrar ve tekrar, cevrenizdeki diinyada sorunlar biriktikce ve i¢inizdeki diinyada
duygusal firtinalar arttikca, ODAK KOVID'in adimlarina geri doniin:

0=0daginiz kontroliiniizdeki seylerde olsun
D=Duiisiincelerinize ve hislerinize izin verin
A=Algilarimiz1 viicudunuza donmek icin genisletin
K=Kendinizi yaptiginiz seylere verin

K=Kararlilikla harekete ge¢in

O=Ortaya c¢ikana yer a¢in

V=Var olan degerlerle temas edin

I= Ihtiya¢ duyulabilecek kaynaklari belirleyin

D= Dezenfeksiyona ve fiziksel mesafeye dikkat edin

Umarim burada sizin i¢in yararli bir seyler vardir. Yararli olabilecegini diisiinliyorsaniz bunu
baskalariyla paylagsmaktan ¢cekinmeyin.

Bunlar c¢ilgin, zor, korkutucu zamanlar, bu yiizden liitfen kendinize nazik davranin. Ve Winston
Churchill'in s6zlerini hatirlayin: 'Cehennemden geciyorsan durma, yiirlimeye devam et.'

En iyi dileklerimle, Russ Harris



