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“PANDEMi DONEMINDE TRAFIKTEKi HERKES EKSTRA SiNiRLi”

Turkiye’nin ilk trafik radyosu Radyo Trafik, Tirkiye’nin ilk trafik
psikologu Prof. Dr. Yesim Yasak’i agirladi. Yasak, Radyo trafik ortak
yayininda salgin siirecinde artan stres konusunu ele aldi. Kiiresel
salginda dikkat edilmesi gerekenlere ve salginin yarattigi stresin
trafige etkileri hakkinda 6nemli agiklamalarda bulundu.

“Trafige ciktiimiz zaman artik kirmizi 1si§a dahi sinirlenebiliyoruz. igimizdeki tansiyon
ylikseldikce her seye dfkeleniyoruz” diyen Trafik Psikologu Prof. Dr. Yesim Yasak, Radyo
Trafik’te ortak yayinlanan “Trafik Psikolojisi” programina konuk oldu.

“\JAHSI DOGADA YIRTICILARDAN KACIYOR GiBiYiz”

Prof. Dr. Yesim Yasak salgin ile birlikte stres yogunlugunun arttigini sdyledi. “Vahsi dogada
yirticilardan kagiyor gibiyiz” diyen Yasak; “Siire¢ nedeniyle 6fkemizi kontrol etmemiz daha da
zor bir hal aldi. Yasadigimiz siirecin sonucunu bilmedigimiz icin boguldugumuzu hissediyor ve
her seye sinirlenip olumsuz tepkiler veriyoruz.” degerlendirmesinde bulundu.

“OFKELENMEMIiZ COK DOGAL BiR DURUM”

Psikolog Yasak kendisini dinleyenlere 3 ayri soru da yoneltti: “Neden éfkeleniriz,
éfkelendigimizi nasil anlariz ve 6fkelendigimizde ne yapariz?” insanin dogasi geregi
ofkelenmesinin normal oldugunu ancak salgin siirecinde her seye 6fkelenildigini belirten Yasak
sordugu sorulara su yanitlari verdi: “Genelde haksizlida udgradigimiz da &fkeleniyoruz.
Ofkelenmemiz aslinda insanin dodasina gére ¢cok dodal bir durum. Ancak pandemi siireci ile
birlikte her seye éfkelenmekteyiz. Hi¢ é6fkelenmiyorum diyen biri ya 6fkesini bastiriyordur ya da
cocukluktan gelen bir takim anne - baba davranislari buna neden olmustur. Biz psikologlar
6fkenin bastiriimasini da istemeyiz. Ofkelendigimizde bedenimiz uyari verir. Mesela benim
kafamin lizerinde yanma olur bazi kisilerde yiizde kizarma bazi kisilerde boyun ¢cevremizdeki
sinirler gerilir bazi kisilerde ise ellerinin siktigini ve kasildigini gériiriiz.”

“OFKEMIizi KONTROL ALTINA ALABILiRiz”

Ofkelenmenin dogal bir davranis olduguna vurgu yaparken o ani yakalamanin éneminden
bahseden Prof. Dr. Yesim Yasak; “Eger kendimizi tanir, 6fkelendigimiz ani yakalarsak éfkemizi



kontrol altina alabiliriz.” degerlendirmesinde bulundu. Kimilerinin kendisine ya da baskasina
zarar vererek ofkesini yonetebildigine de dikkati ceken Trafik Psikologu sdyle devam etti: “Bazi
insanlar da d&fkesini bastirarak 6fkesini kontrol etmeye ¢alisir. Bu iki yéntem de saglk
sorunlarina neden olmaktadir ve tavsiye etmiyoruz. Cilinkii 6fkemizi bastirirken ya da etrafa
zarar verirken kan basincimiz artar, ilerleyen dénemlerde bu durum kalp ve ritim
bozukluklarina yol agabilir.”

“BiR TRAVMA YASIYORUZ”

Prof. Dr. Yesim Yasak salgin siirecinde insanlarin daha az hosgorili olduguna da vurgu yapti.
“Bir travma yasiyoruz.” diyen Trafik Psikologu sozlerine sdyle devam etti: “Her giin hastalikla
ugrasiyoruz. Siirecin sonucunda basimiza ne gelecedini bilemiyoruz. Trafigin igerisinde de bir
takim olumsuzluklarla karsilasiyoruz ve bu da her seye aninda sinirlenmemize neden oluyor.
Belki hastamiz var belki de kendimizin hasta oldugunu 6grendik. Bu durumlarda éfkemizi
kontrol almamiz daha da zorlasmaktadir. Bu nedenle herkesin ayni slireci yasadigini ve hassas
bir dénemden gegtigimizi diisiinerek hareket etmemiz gerekiyor.”

OFKE YONETIMINDE NEFESIN ONEMI

Ofke yoénetimi konusunda da bilgiler veren Trafik Psikologu Prof. Dr. Yesim Yasak, 6fkeyi yapici
bir sekilde yonetmenin 6nemine vurgu yaparak bu durumun en basit yonteminin nefes almak
oldugunu soyledi. “Kendimizi sakin bir ortama c¢ekip nefes alabiliriz. Ara¢ kullanirken de
yapabiliriz. Aracimizi kenara ¢ekip karnimizi sisirip indirerek yani diyafram nefesi alip vererek
ve kan basincimizin normale dénmesini saglayabiliriz. Nefes alip vermek bir siire sonra
beynimizin dogru bir sekilde diisiinmeye baslamasina neden olacaktir. Daha sonra sevdiginiz
miizigi dinleyebilir ya da sevdiginiz biriyle glizel bir sohbet edebiliriz.

Trafikte de en ufak seylere sinirlendigimize de dikkati ceken Yasak sozlerine soyle devam etti:
“Trafige ciktiimiz zaman artik kirmizi 1si§a dahi sinirlenebiliyoruz. icimizdeki tansiyon
ylikseldikce her seye éfkeleniyoruz. iste bu nedenle durun ve nefes alin ve ne yapacadinizi dogru
kaynaklardan égrenin en 6nemlisi kendinize zaman taniyin.”

“SALGIN SURECINDE EN BASIT KONULARDA BIiLE OFKELENMEYE BASLIYORUZ”

Salgin slirecine ayri bir baslk acan Prof. Dr. Yesim Yasak bu sartlari daha 6nce yasamadigimiz
icin daha cabuk o6fkelenildigine vurgu yapti. Sire¢ nedeniyle en basit konularda bile
ofkelenmeye basladigimizi belirten Yasak soyle devam etti: “Pandemi siirecini daha énce
yasamadigimiz icin daha ¢abuk éfkeleniyoruz. Siire¢c nedeniyle en basit konularda 6fkelenmeye
basliyoruz ve beynimiz stres tepkileri veriyor. Bu nedenle d&fkelendigimiz zaman neye
Ofkelendigimizi diistinlip gecmiste o konuda 6fkemizi nasil yendigimizi diisiinmemiz gerekiyor.
Bu nedenle kendimize su soruyu sormamiz sart; ‘Ben su an ne yapmaliyim?’ Eger bu sorunun
cevabini bilmiyorsak bu sefer 6fke duygumuzu nasil yenebilecegimizi dogru kaynaklardan
arastirmamiz gerekiyor.”



