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COVID-19 Salgini Sirasinda Ruh Saghgi ve Psikososyal Konular

12 Mart 2020

Ocak 2020'de Diinya Saglik Orguitii (DSO) yeni koronavirlis hastaligi salginini Uluslararasi Onemde Halk
Saghgi Acil Durumu olarak ilan etti. DSO'niin ifadesine gére, 2019 koronaviriis hastaliginin (COVID-19) diger
ulkelere yayllmasi bakimindan diinya genelinde biiyiik bir risk bulunmaktadir. Mart 2020'de ise DSO COVID-
19'u pandemi (salgin) olarak agikladi.

DSO ve diinya genelindeki diger halk saghgi otoriteleri, COVID-19 salgininin éniine gegmek igin faaliyet
géstermektedir. Yine de mevcut kriz halk tizerinde stres olusturmaktadir. Bu tiir ruh sagh@i hususlari DSO'niin
Ruh Sagligi ve Madde Bagimliligi Departmani tarafindan, COVID-19 salgini sirasinda farkli sosyal
gruplardaki insanlarin ruhsal ve psikososyal sagligini korumak amaciyla ortaya konulmustur.

Genel Niifus

1. COVID-19'un farkli cografi bolgelerdeki pek ¢ok llkeyi etkilemesi s6z konusudur. Salgini irk veya milletle
bagdastirmayiniz. Salgindan etkilenmig olanlar hangi Ulkeden olursa olsun empati ile yaklaginiz. COVID-
19'dan etkilenmis olan insanlar higbir seyi yanlis yapmadilar ve bizim destek, duyarlilik ve nezaketimizi hak
ediyorlar.

2. Hastaliga sahip insanlardan "COVID-19 vakalari", "kurbanlar", "COVID-19 aileleri" veya "hastaliklilar"
olarak bahsetmeyiniz. Onlar "COVID-19'u olan insanlar", "COVID-19 igin tedavi goéren insanlar" veya "COVID-
19'dan iyilesmekte olan insanlar"dir. lyilestikten sonra islerine, aileleri ve sevdikleriyle olan hayatlarina devam
edeceklerdir. Bir insanin COVID-19'la tanimlanmis bir kimlige sahip olmasinin 6niine gegmek toplumsal
damgalamay! azaltmak ac¢isindan énem tagir.

3. Endige ve stres kaynagdi olan haberleri izlemeyi, okumay! ve dinlemeyi en aza indirin; yalnizca glvenilir
kaynaklardan bilgi edinin, kendinizi ve sevdiklerinizi korumada ve salgina karsi hazirliklar yapmada pratik
adimlar atin. Guin boyunca belirli saatlerde bir ya da iki kez glincel haberleri takip edin. Salginla alakali ani ve
neredeyse surekli olan haber akisi herkeste kaygiya sebep olabilir. Dogrulari 6grenin, sdylenti ya da yalan
haberlerden uzak durun. Dogrularla séylentileri ayirt edebilmeniz igin DSO ve yerel saglik makamlarinin web
sitelerinden dizenli araliklarla bilgi edinin. Dogru haberler korkularinizi azaltmaya yardimci olabilirler.

4- Kendinizi koruyun ve baskalarina destekleyici olun. ihtiya¢ duyduklari zamanlarda bagkalarina yardimci
olmak, destek alan kiginin yani sira yardim eden kisiye de fayda saglayabilir. Ornegin, fazladan yardima

ihtiya¢ duyabilecek komgularinizi ve kendi toplulugunuzdakileri telefonla arayarak kontrol edebilirsiniz. Bir
topluluk halinde galismak, COVID-19’un Ustline gitme konusunda dayanigsma saglamaya yardimci olabilir.

5- COVID-19'u yagsamis insanlarin, érnegin hastaligi atlatmis ya da sevdiklerini iyilesme doneminde
desteklemis olan ve deneyimlerini paylasmak isteyen kisilerin, olumlu ve umut verici éykilerini ve pozitif
imajlarini guglendirmefirsatini yakalayin.

6- Toplumunuzda COVID-19'dan etkilenen insanlari destekleyen bakim ve saglik ¢alisanlarini tesvik edin.
Hayat kurtarma ve sevdiklerinizi giivende tutma konusunda oynadiklari rolu takdir edin.
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Saglik Calisanlari

7- Bask1 altinda hissetmek siz ve birgok saglikgi meslektasiniz igin olasi bir durumdur. Mevcut durumda bu
sekilde hissetmek oldukg¢a normaldir. Stres ve onunla iligkili duygular, hicbir sekilde isinizi yapamayacaginizin
veya zayIf biri oldugunuzun bir yansimasi degildir. Bu slre zarfinda zihinsel sagliginizi ve psikososyal iyilik
halinizi korumak, en az fiziksel saghginizi korumaniz kadar 6nemlidir.

8- Bu suiregte kendinize iyi bakin. Calisma esnasinda veya vardiyalar arasinda yeteri kadar dinlenmek ve
mola vermek, yeterli ve saglikli beslenmek, fiziksel aktivite yapmak, aileniz ve arkadaslarinizla iletisimde
kalmak gibi faydali olabilecek basa gikma stratejilerini deneyin ve uygulayin. Titln, alkol veya ilaglar gibi
faydasiz stratejileri uygulamaktan kaginin. Uzun vadede bunlar, zihinsel ve fiziksel durumunuzu
kétilestirebilir. Ozellikle de gegmiste benzer miidahalelere/durumlara dahil olmadilarsa, birgok ¢alisan igin bu
durum esi benzeri gérilmemis bir senaryodur. Buna ragmen, ge¢gmiste stres dénemlerini ydénetmekte isinize
yaramig olan stratejileri kullanmak simdi de fayda saglayabilir. Stresin nasil giderilecegini muhtemelen
bilmektesinizdir ve kendinizi psikolojik olarak iyi tutma konusunda tereddit etmemelisiniz. Bu bir maraton,
surat kosusu degil.

9- Ne yazik ki bazi saglik ¢alisanlari, damgalama veya korku sebebiyle ailelerinin ve toplumun kendisinden
kacinmasi durumuyla karsilasabilir. Bu, zaten zorlayici olan bir durumu daha da zor hale getirebilir. Eger
mumkuinse dijital ydntemler araciliyiyla sevdikleriniz ile baglantida kalmak, temasi strdirmenin bir yoludur.
Sosyal destek icin is arkadaslariniza, yoneticinize veya diger guvenilir kigilere basvurun, is arkadaslariniz da
sizinkilere benzer deneyimler yasiyor olabilir.

10- Zihinsel, bilissel ve psikososyal engelleri olan bireylerle mesaj paylasirken anlasilir yollar kullanin. Bir
saglik kurulusunda ekip lideri veya yonetici iseniz, kullandiginiz iletisim yalnizca yazih bilgiye dayal
olmamalidir.

11-COVID-19’dan etkilenen insanlara nasil destek olabileceginizi ve bunlari mevcut imkanlarla nasil
iliskilendirebileceginizi 6drenin. Bu 6zellikle ruh sagligi ve psikososyal destege ihtiya¢ duyanlar i¢cin énemlidir.
Ruh sagligi sorunlariyla iligkilendirilen damgalama, hem COVID-19 hem de ruh saghgi icin yardim alma
konusunda isteksizlige neden olabilir. Bu konuda DSO ve BMMYK tarindan hazirlanmis “mhGAP
Humanitarian Intervention Guide”, éncelikli ruh saghgdi durumlarina yénelik klinik rehberlik igerir ve genel
saglik calisanlari tarafindan kullaniimak tzere tasarlanmigtir.

Saglik Kuruluslarinda Ekip Liderleri veya Yoneticiler

12. Bu miidahaleler siiresince bitlin personeli kronik stres ve zayif ruh sagligindan korumak, sorumluluklarini
yerine getirme konusunda daha iyi kapasitede olmalari anlamina gelecektir. Mevcut durumun bir gecede
cozulemeyecedini aklinizdan ¢ikarmayiniz ve kisa vadeli kriz yanitlarindansa uzun vadeli mesleki
kapasitelerine odaklanmalisiniz.

13. Bitun personele yiksek kaliteli iletisim ve dogru bilgi glincellemeleri saglandidindan emin olun.
Calisanlarin, ylksek stresli gorevler ve duslk stresli gorevler arasinda déntisimini saglayin. Tecrlbesiz
calisanlari daha tecribeli meslektaslariyla eslestirin. “Arkadas Sistemi” destek saglamada, stres gézetiminde
ve glivenlik proseddrlerinin giglendiriimesinde yardimci olur. Sosyal yardim personelinin topluluk icinde ciftler
halinde katildigindan emin olun. is molalarini baslatin, destekleyin ve gdzlemleyin. Stresli bir olaydan kendisi
dogrudan etkilenen veya etkilenmis bir aile Gyesi olan ¢aliganlar igin esnek programlari devreye sokun.
Meslektaslarin birbirlerine sosyal destek saglayabilmeleri icin zaman yarattiginizdan emin olun.


https://www.who.int/publications-detail/mhgap-intervention-guide---version-2.0
https://www.who.int/publications-detail/mhgap-intervention-guide---version-2.0
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14. Bir saglk kurulugsunda ekip lideri veya yonetici iseniz, akil saghgi ve psikososyal destek hizmetlerine
erisimi tesvik edin ve personelin nasil erisebilecegini bildiginden emin olun. Ydneticiler ve ekip liderleri de
calisanlariyla benzer stres faktorlerine ek olarak, gorevlerinin sorumlulugu dolayisi ile potansiyel olarak daha
fazla baskiya maruzdur. Yukaridaki dnlem ve stratejilerin hem calisanlar hem ydneticiler icin uygulanmasi
onemlidir ve ydneticiler stres azaltmaya ydnelik kisisel bakim stratejilerinde rol modeli olabilirler.

15. Psikolojik ilk yardim kullanarak temel duygusal ve pratik destegi nasil sadlayabilecekleri konusunda
karantina bolgesindeki hemsireler, ambulans suricileri, génalliler, vaka tespiti yapanlar, 6gretmenler, toplum
liderleri ve galiganlar dahil olmak tzere tim mudahale ekiplerine oryantasyon yapin,

16. Acil veya genel saglik kurulusu kosullarinda acil ruh saghgi ve nérolojik sikayetleri ( 6r. deliryum, psikoz,
ciddi anksiyete veya depresyon) yonetin. Uygun egitimli ve kalifiye galisanlarin bu yerlere konuslandiriimasi
gerekebilir. Vakit buldukga genel saglik personelinin ruh saghgi ve psikososyal destek verme kapasitesi
arttinimalidir. (bkz. mhGAP Humanitarian Intervention Guide)

17. Butln saglik hizmeti seviyelerinde gerekli ve kapsamli psikotropik ilaglarin hazirda bulundugundan emin
olun. Uzun vadeli ruh sagligi durumlariyla veya epileptik nébetlerle yasayan insanlar ilaglarina araliksiz
erisime ihtiya¢ duyacaklardir ve ani ilag kesintilerden kaginilmalidir.

Cocuklarin bakimini tistlenenler

18. Cocuklarin korku ve Uzuntl gibi duygulari olumlu bir sekilde ifade etme yollari bulmasina yardimci olun.
Her cocugun duygularini ifade etmek igin kendi ydntemi vardir. Bazen oyun ya da ¢izim gibi yaratici bir
faaliyette bulunmak bu sireci kolaylastirabilir. Cocuklar duygularini giivenli ve destekleyici bir ortamda ifade
edip aktarabildiklerinde kendilerini rahatlamis hisseder.

19. Cocuklarin, onlar igin glivenli oldugu siirece, anne babalarinin ve ailelerinin yaninda kalmasini saglayin ve
cocuklari onlarin bakimini tstlenenlerden ayirmaktan olabildigince kaginin. Bir cocugun birincil bakim
vereninden ayriimasi gerekiyorsa uygun alternatif bakimin saglandigindan emin olun ve bir sosyal ¢alisanin
ya da esdegerinin ¢cocugu dizenli olarak takip ettiginden emin olun. Ayrica ¢cocugun onlardan uzak kaldigi
zamanlarda anne babasi ya da diger bakim vereniyle giinde iki kere sesli ya da goérintuli olarak
gerceklestirilen telefon gériismesi ya da yasina uygun baska bir iletisim sekliyle (gocugun yasina uygun bir
sosyal medya platformu gibi) diizenli iletisimde kaldigindan emin olun.

20. Cocugun gunluk hayatta aliskin oldugu rutinleri olabildigince devam ettirin ya da 6zellikle gocugun evde
kalmasi gerekiyorsa, yeni rutinler olusturun. Ogrenmelerini destekleyici etkinlikler dahil olmak tizere gocuklara
onlari mesgul edecek ve onlarin yag grubuna hitap eden etkinlikler yapmasini saglayin. Aile icinde kalmasi ve
sosyal iligski sinirlamasi olsa bile; gocuklarin baskalariyla oynayip sosyallesmelerini, mimkin oldugu oélgtde
devam ettirmeleri igin tesvik edin.

21. Stres ve kriz dénemlerinde ¢ocuklarin daha fazla baglanma arayisi igcinde olmasi ve anne babadan daha
fazla ilgi beklemesi yaygin bir durumdur. Cocuklarinizia COVID-19 hakkinda diiriist ve yasina uygun bir
sekilde konusun. Cocuklarinizin kaygilari varsa bunlari birlikte konugsmak kaygilarini azaltmayi saglayacaktir.
Cocuklar zor zamanlarda kendi duygulariyla basa ¢ikmak icin anne babalarinin davranis ve duygularini
gbzlemleyerek bunlarda ipuglari arar.

Yaslilar, bakim verenler ve altta yatan baska saglik sorunlari bulunanlar


https://www.who.int/mental_health/publications/guide_field_workers/en/
https://www.who.int/mental_health/publications/guide_field_workers/en/
https://www.who.int/mental_health/publications/mhgap_hig/en/
https://www.who.int/mental_health/publications/mhgap_hig/en/
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22. izolasyondaki yaslilar, 6zellikle bilissel kaybi/demansi olanlar, salgin siiresince ya da karantinadayken
daha kaygili, sinirli, stresli, tedirgin ya da dislanmis hissedebilir. Bu durumda informel iletisim aglari (aile) ya
da saglik calisanlari yoluyla islevsel ve duygusal destek saglayin.

23. Neler olup bittigi hakkinda basit gergekleri ya da enfeksiyon riskinin nasil azaltilabilecegi konusunda acik
bilgileri onlarin anlayacadi bir dille bilissel kaybi olan/olmayan yaslilarla paylasin. Gerektiginde bu bilgileri
tekrarlayin. Yénergeler acgik, 6zli, saygili ve sabirli bir sekilde verilmelidir. Bilgilerin yazi ya da resimle
goéruntilenmesi de faydal olabilir. Yaslilarin ailelerini ya da diger destek aglarini, yaslhlara bilgi verme ve
korunma yontemlerini onlara uygulatma konusunda destekleyin (6rnegdin el yikama gibi).

24. Herhangi bir rahatsizhidiniz varsa kullanmakta oldugunuz ilaglara erigsiminiz oldugundan emin olun. Gerekli
olursa size yardim etmeleri i¢in sosyal ¢evrenizi bilgilendirin.

25. Taksi gagirmak, yemek siparisi vermek, tibbi yardim talep etmek gibi; yardima ihtiyag duyabileceginiz
yerlere ve nasil yardim alabileceginize dair hazirlik yapin. 2 hafta boyunca ihtiyaciniz olabilecek miktarda ilaca
sahip oldugunuzdan emin olun.

26. Karantina altinda ya da izolasyon durumunda bedensel hareketliligi korumak ve can sikintisini azaltmak
icin, evde yapabileceginiz basit fiziksel egzersizler 6grenin.

27. Mimkin oldugu kadar rutin iglerinize ve programlariniza devam edin ya da yeni bir gevrede; diizenli
egzersizi, temizligi, gunlik igleri, resim ¢izme, sarki sOyleme gibi diger aktiviteleri de dahil ettiginiz yeni rutinler
olusturun. Giivenli oldugunda diger insanlara yardim edin, akranlariniza destek olun, komsularinizi kontrol
edin ve hastanelerde COVID-19’la savasmakta olan saglik personeli igin gocuk bakimi saglayin. Sevdiginiz
insanlarla dizenli olarak iletisim kurun (telefonla ya da diger iletisim yollariyla).

izolasyondaki insanlar

28. Sosyal aglarinizi siirdiirmeye ve bagli kalmaya devam edin. izolasyondayken bile, miimkiin oldugu kadar
gunluk rutinlerinizi devam ettirin ya da yeni rutinler olusturun. Eger saglik yetkilileri salgini frenlemek igin
fiziksel-sosyal temasinizi kisittamanizi énerdiyse; e-mail, sosyal medya, video konferans ve telefon yoluyla
iletisiminizi devam ettirebilirsiniz.

29. Stresli zamanlarda, kendi ihtiyaglariniza ve hissettiklerinize dikkat edin. Keyif aldiginiz ve sizi rahatlatan
aktivitelere tutunun. Gunliik egzersiz yapin, diizenli uyuyun ve saglikli beslenin. isleri oluruna birakmayin.
TUm Ulkelerde toplum saghgi kuruluslari ve uzmanlar, salginin etkiledigi insanlarin saglik hizmetlerine en iyi
sekilde ulasabilmesini saglamak icin galismaktadir.

30. Salgin hakkinda neredeyse surekli bir haber akisi olmasi herkesi sikintili ve kaygili hissettirebilir. Yeni
bilgileri, glincellemeleri ve pratik rehberleri saglik profesyonellerinden ve DSO (Diinya Saglik Orgiitil) internet
sitesinden edinin ve sizi rahatsiz eden dedikodulari takip etmekten kaginin.
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Stay Informed

Find the latest information from WHO on where COVID-19 is spreading:
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/situation-reports/

Advice and guidance from WHO on COVID-19
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019 https://www.epi-win.com/
Addressing Social Stigma:

https://www.epi-win.com/sites/epiwin/files/content/attachments/2020-02-
24/COVID19%20Stigma%20Guide%2024022020_1.pdf

Briefing note on addressing mental Health and Psychosocial Aspects of COVID-19
https://interagencystandingcommittee.org/iasc-reference-group-mental-health-and-psychosocialsupport-
emergency-settings/briefing-note-about


https://www.epi-win.com/
https://interagencystandingcommittee.org/iasc-reference-group-mental-health-and-psychosocialsupport-emergency-settings/briefing-note-about
https://interagencystandingcommittee.org/iasc-reference-group-mental-health-and-psychosocialsupport-emergency-settings/briefing-note-about
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COVID-19 BiLGi SEFERBERLiGi PROJESI
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