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Ocak 2020'de Diinya Saglik Orgiti (WHO), Cin'in Hubei Eyaletinde gikan yeni koronaviriis
hastaligi salgininin Uluslararasi Halk Saghgdina Yoénelik Endise Verici Acil Durum olarak ilan
etti. WHO, 2019 koronavirts hastaliginin (COVID-19) diinya ¢apinda baska llkelere yayilma
riskinin de oldugunu belirtti.

WHO ve dunya capindaki halk sagligi yetkilileri COVID-19 salginini durdurmak igin harekete
gecmis halde. Ancak bu kriz, halk arasinda strese de yol agiyor. Ruh saghgi ile ilgili dikkate
alinacak bu hususlar, COVID-19 salgini sirasinda ruh saghgini ve psikolojik saghgina
yonelik destek olarak Ruh Sagligi Departmani tarafindan hazirlanmistir.

Genel niifus

1) COVID-19, bircok cografi bolgede, bircok Ulkeden insani etkiliyor ve etkilemeye
devam etmesi de son derece muhtemel. Bu hastaligi higbir etnik kdkene veya
milliyete baglamayin. Ulkenizde veya herhangi bir tlkede bu hastaliktan etkilenmig
insanlarla empati kurmaya calisin, unutmayin bu viriisi kapmis olanlar yanlis hicbir
sey yapmadi.

2) Virusu kapmig insanlari “COVID-19 vakalar”, “kurbanlar”, "COVID-19 aileleri” veya
“hastalikli” olarak nitelemeyin. Bu insanlar “COVID-19 virtsini kapmis insanlardir”,
“COVID-19 tedavisi goérenlerdir’, “COVID-19’dan iyilesen insanlardir” ve
COVID-19’dan iyilestikten sonra hayatlari eskisi gibi devam edecek ve islerine,
ailelerine ve sevdiklerine geri dénecek.

3) Endise duymaniza veya Uzllmenize yol agacak her tirli haberi izlemekten,
okumaktan ve dinlemekten kacinin; planlarinizi hazirlamak ve kendinizi ve
sevdiklerinizi korumak Uzere ise yarayan adimlar atmanizi saglayacak bilgilere dnem
verin. Gln iginde bir veya iki kez olmak tzere belirli zamanlarda son gelismeleri takip
edin. Bir salgin hakkinda ani haberler vermek veya neredeyse durmaksizin haber
akisi saglamak herkesi endiselendirebilir. Gergeklere dnem verin. Dedikodulari
gerceklerden ayirmanizi kolaylastirmak Uzere dizenli araliklarla WHO’nun internet
sitesinden ve yerel saglik yetkililerinden bilgi alin.
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4) Kendinizi koruyun ve baskalarina destek olun. ihtiya¢ aninda baskalarina yardim
etmek hem yardim eden kisiye hem de yardimi alan kisiye iyi gelebilir.

5) Yeni koronavirise (COVID-19) yakalanmig ve iyilesmis veya virisu kapmis bir
yakinina tedavi boyunca yardimci olan ve tecribelerini paylasmaya istekli olan
insanlarin sesini ve olumlu hikayelerini duyurmaya calisin.

6) Cevrenizde COVID-19’a yakalanmis insanlarin yakinlarina ve tedavisini yuriten
saglik calisanlarina destek olun. Hayat kurtarmak ve sevdiklerinizi guvende tutmak
icin ellerinden gelen yapan bu insanlara deger verin.

Saglik caligsanlan

7) Saglik calisanlari icin endise, sizin ve pek ¢cok meslektasinizin blyik ihtimalle
yasayacag! bir duygu. Hatta su anda bu sekilde hissetmek son derece dogal bir sey.
Virusle ilgili stres ve duygular hicbir sekilde isinizi yapmaya elverigli olmadiginizi veya
zayif oldugunuzu gostermez. Bu sure zarfinda stres seviyelerinizi ydnetebilmek
fiziksel sagliginizi korumak kadar 6nemlidir.

8) Temel ihtiyaclariniza 6nem verin ve yararli bagsa ¢ikma stratejilerinizi uygulayin;
vardiyaniz sirasinda ve vardiyalar arasinda mutlaka dinlenin ve rahatlamaya calisin,
yeterli beslenin ve saglikli gidalar tiketin, fiziksel aktiviteleri es gegmeyin ve aileniz
ile arkadaslarinizla temas halinde olun. Sigara, alkol ve diger uyusturucular gibi ise
yaramayacak stratejilerden uzak durun. Bunlar uzun vadede ruh ve fiziksel sagliginizi
tehdit edebilir. Su anda 6zellikle benzer durumlari yagsamamis pek ¢ok calisan igin
oldukga essiz ve tahmin edilemeyecek bir durum s6z konusu. Daha énce boéyle bir
durum yasadiysaniz stresle basa ¢cikmak igin daha dnce kullandiginiz stratejiler su an
isinize yarayabilir. Kosullar farkli olsa bile stresin Ustesinden gelmek icin kullanilan
stratejiler aynidir.

9) Maalesef bazi calisanlar, korku veya 6ényargl sebebiyle aileleri ve c¢evrelerindeki
insanlar tarafindan kendi baslarina birakilabilir. Bu da halihazirda zorlu olan bir
durumu c¢ok daha iginden c¢ikilmaz bir hale getirebilir. MUmkuin oldudunca dijital
yontemler dahil olmak Uzere sevdiklerinizle iletisim kurmak temasi devam ettirmenin
bir yoludur. Destek igin meslektaglarinizla, ydneticinizle veya guvendiginiz diger
insanlarla konugun, meslektaslariniz da benzer duygulari yagiyor olabilir.

10) Zihinsel, bilissel ve psikososyal engeli olan insanlara durumu agiklamak igin
anlasilabilir yontemler kullanin. Bir saglik kurumunda ekip lideri veya yoneticiyseniz
yalnizca yazili bilgiye dayanmayan iletigsim sekillerini kullanmaktan kaginmayin.

Saghk kurumlarinda galigan ekip liderleri veya yoneticiler

11)Bu silre zarfinda batin c¢alisanlar kronik strese ve kétl ruh haline karsi korumak
islerini daha iyi bir sekilde yapmalarini saglar.
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12) Bitlin calisanlarinizla kaliteli bir iletisim kurun ve bitlin dogru gelismeleri onlara
aktarin. Calisanlarin yliksek stresli isler ile daha az stresli isler arasinda rotasyonel
bir sekilde calismasini saglayin. Tecrlibesiz ¢alisanlari daha tecribeli
meslektaslarinizin yanina verin. Mentdr sistemi destek vermeye, stresi izlemeye ve
glvenlik prosedirlerini takviye etmeye yardimci olur. Sosyal yardim uzmaninin
calisanlarinizla ciftler halinde konusmasini saglayin. Caligsanlarinizin mola verip
dinlendiginden emin olun. Dogrudan stresli bir olay yasamis veya bir tanidigi olan
galisanlar icin esnek galisma saatleri uygulayin.

13) Bir saglik kurumunda ekip lideri veya yonetici olarak calisiyorsaniz ¢alisanlariniza ruh
saghdr ve psikososyal destek hizmetleri sunun ve hepsinin bundan haberinin
olmasini saglayin. Yoneticiler ve ekip liderleri de calisanlarinin yasadidi benzer
duygulari tecribe ediyor ve bu da rollerinin beraberinde getirdigi sorumluluga ekstra
baski ekliyor. Yukaridaki tavsiyelerin hem calisanlar hem de ydneticiler icin uygun
oldugunu anlamak ve yoéneticilerin stresi en aza indirmek i¢in 6z bakim stratejileri
konusunda baskalarina érnek olmasi dnemlidir.

14)Karantina bodlgesindeki hemsireler, ambulans goforleri, gonulluler, vakayi
belirleyenler, 6gretmenler ve topluluk liderleri ve c¢alisanlar dahil olmak Uzere
mudahale grubunda bulunan kisilerden biriyseniz viristen etkilenen insanlara temel
duygusal ve pratik destek saglamak icin psikolojik ilk yardim sayfasini ziyaret
edebilirsiniz.

Cocuklarin bakimini listlenenler

15) Cocuklarin korku ve Uzintl gibi rahatsiz edici duygulari gbéstermesini saglayacak
olumlu yontemler bulmasina yardimci olun. Her gcocugun duygularini gosterme sekli
farkhidir. Bazen oyun oynama ve resim ¢izme gibi yaratici aktiviteler bu streci
kolaylastirabilir. Cocuklar, rahatsiz edici duygulari giivenli ve destekleyici bir ortamda
gOstermeleri ve anlatmalari durumunda rahatlayabilir.

16) Cocuk icin glivenliyse cocuklari ebeveynleri ve aileleriyle bir arada tutun ve mimkin
oldugunca c¢ocuklari ailelerinden ayirmamaya 6zen gdsterin. Bir ¢ocugun birincil
bakicisindan ayrilmasi gerektiginde uygun alternatif bakimi aldigindan ve bir sosyal
hizmet uzmaninin veya esdegerinin dizenli olarak ¢ocugu takip edecegdinden emin
olun. Ayrica ayrilmaniz s6z konusu oldugunda gunde iki kez 6nceden planlanan
telefon veya video gorismeleri veya yasa uygun diger iletisim (6érnegin, gocugun
yasina bagl olarak sosyal medya) gibi ebeveynler ve bakicilar ile dizenli temasin
surdurulduginden emin olun.

17) Ozellikle cocuklarin eve hapsolmasi durumunda giinliik rutininizi miimkiin oldugunca
devam ettirin. Cocuklara yaslarina uygun aktiviteler hazirlayin. Sosyal temasi
kisitlamaniz tavsiye edildiginde, yalnizca aile icinde olsa bile ¢ocuklari mimkin
oldugunca bagkalariyla oynamaya ve sosyallesmeye devam etmeye tesvik edin.
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18) Stres ve kriz zamanlarinda ¢ocuklarin ebeveynlerine daha ¢ok digkin olmasi ve
onlardan cok fazla sey beklemesi normaldir. Cocuklarinizia COVID-19'u agik bir
sekilde ve yaslarina uygun bilgileri vererek konusun. Cocugunuzun sorulari varsa bu
sorulari birlikte cevaplamak endiselerini azaltabilir. Cocuklar, zor zamanlarda
duygularini nasil kontrol etmeleri gerektigini 6grenmek igin yetiskinlerin davraniglarini
ve duygularini gdézlemleyecektir.

Yash yetiskinlerin bakimini iistlenenler

19) Yasl yetiskinler, 6zellikle de izolasyondaki ve biligsel zayiflama/demanstan muzdarip
olanlar salgin sirasinda/ karantina altindayken daha endiseli, kizgin, stresli, tedirgin
ve ice kapanik olabilirler. Onlara resmi olmayan gevreler (aileler) ve saglik caligsanlar
ile pratik ve duygusal destek verin.

20) Neler oldugu hakkinda basit gercekleri paylasin ve bilissel bozuklugu olan/olmayan
yaslh bireylere enfeksiyon riskinin nasil azaltilacagi hakkinda onlarin anlayacagdi dilde
net bilgi verin. Gerekli oldugunda bilgiyi tekrar edin. Yapilmasi gerekenlerin agik, net,
saygili ve hastanin anlayabilecegi sekilde anlatiimasi dnemlidir ve anlattiklariniz yazi
ve resimlerle desteklemek de ise yarayabilir. Onlara bilgi verme ve dnlem almaya
(6rnegin el yikama vb.) yardim etme konusunda ailelerini ve destek verebilecek diger
kisileri harekete gegirin.

21)Uzmanhgi, tecribesi ve gucu olan yash bireyleri COVID-19 salginina mudahale
calismalarinda gonulli olmaya tesvik edin (6rnedin, saglikh/glici kuvveti yerindeki
emekli yash kesim, hastanelerde COVID-19’a karsi savastigi igin hastanelerden
ayrilamayan saglik calisanlarina akran destegi verebilir, komsularini kontrol edebilir
ve gocuklarina bakabilir).

izolasyondaki insanlar

22)Dis dinya ile temasinizi koparmayin ve sosyal aglar kullanmaya devam edin.
izolasyon altindayken bile kigisel gunlik rutinlerinizi mimkin oldugunca devam
ettirin. Saglik kurumlar salgini 6nlemek icin fiziksel sosyal temasi kisitlamayi tavsiye
ettiyse dis diinyayla temasinizi e-mail, sosyal medya, video konferans ve telefon ile
devam ettirebilirsiniz.

23) Stresli zamanlarda kendi ihtiyaclariniza ve duygularina 6nem verin. Zevk aldiginiz ve
rahatlatici buldugunuz saglikli aktivitelerle ilgilenin. Dizenli olarak egzersiz yapin,
dizenli olarak uyuyun ve saglikli beslenin. Her seye bir bitln olarak bakin. Dinya
capindaki halk saghgr kurumlari ve uzmanlari, virlsten etkilenen Kkisilere en iyi
bakimin saglanmasi icin ¢alisiyor.

24)Bir salgin hakkinda ani haberler vermek veya neredeyse durmaksizin haber akisi
saglamak herkesi endiselendirebilir. Gln icinde belirli zamanlarda saghk
calisanlarindan ve WHO’nun internet sitesinden son gelismeleri takip edin, ne
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yapmaniz gerektigini 6grenin ve endiselenmenizi saglayacak dedikodulari
dinlemekten veya takip etmekten kaginin.

Bilgi almak igin:
COVID-19un yayildigi yerleri gérmek icin son dakika gelismeleri WHO’dan takip edin:
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/situation-reports/

COVID-19’'dan korunmak ve tavsiyeleri gérmek icin WHO’nun internet sitesini ziyaret edin
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019
https://www.epi-win.com/
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