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hususlar
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Ocak 2020’de Diinya Saglik Orgiitii (DSO), yeni tip koronaviriis hastaligi (COVID-19) salginini Uluslararasi
Halk Saghgi Acil Durumu olarak ilan etmistir. DSO, COVID-19’un diinya genelinde diger iilkelere yayilma
riskinin yiiksek oldugunu bildirmistir. Mart 2020’de DSO, COVID-19’un bir pandemi olarak
nitelendirilebilecegi yoniinde degerlendirme yapmistir.

DSO ve diinyadaki halk sagligi otoriteleri COVID-19 salginini kontrol altina almak tizere hareket
gecmislerdir. Bununla birlikte, bu kriz donemi poptilasyon genelinde stres dogurmaktadir. Bu belgede
sunulan hususlar, DSO Ruh Saghgi ve Madde Kullanimi Departmani tarafindan, salgin siiresince gesitli
hedef kitlelerin ruhsal ve psikososyal esenligini (wellness) desteklemeye yonelik iletisimde
kullanilabilecek bir mesaj dizisi olarak gelistirilmistir.

Genel poplilasyona yonelik mesajlar

1. COVID-19’un, bircok cografyada nice tlke halklari Gizerinde etkisi olmus ve olabilecektir. COVID-19’lu
kisilere atifta bulunurken bu hastaligi herhangi bir etnik koken veya millet ile iliskilendirmeyin. Bulundugu
veya vatandasi oldugu Ulke ne olursa olsun salgindan etkilenmis herkese empati ile yaklasin. COVID-
19’dan etkilenmis kisiler yanlis herhangi bir sey yapmamislardir ve destegimizi, sefkatimizi ve
nezaketimizi hak etmektedirler.

2. Hastaligi tasiyan kisileri, “COVID-19 vakas!”, “magdur”, “COVID-19’lu aile” veya “hastalikh” diye
adlandirmayin. Bunlar; “COVID-19'lu kisilerdir”, “COVID-19 tedavisi géren insanlardir” ya da “COVID-19
iyilesme siirecinde olan kisilerdir”. Bu kisiler, COVID-19’u atlattiktan sonra mesleklerine, ailelerine ve
sevdiklerine doneceklerdir. Stigmayi (etiketlemeyi) azaltmak igin, kisinin COVID-19 olarak tanimlanan
kimlikten ayristirlmasi 6nemlidir.

3. Endiselenmenize ya da kederlenmenize sebep olan COVID-19 haberlerini izlemeyi, okumayi veya
dinlemeyi azaltin. Plan yapmaya ve hem kendinizi hem de sevdiklerinizi korumaya yonelik pratik adimlar
atabilmeniz i¢in sadece ve esasen givenilir kaynaklardan bilgi edinin. Gin boyunca belirli zamanlarda, bir
ya da iki kez gelismeleri takip edin. Salginla ilgili son dakika bilgileri veya neredeyse kesintisiz haber
akislari, tasalanmaya neden olabilir. Gercek haberleri séylentilerden ayirabilmeniz icin DSO web
sitesinden ya da yerel saglik otoritelerinin kendi platformlari tizerinden diizenli araliklarla bilgi edinin.
Gergekler, korkularin en aza indirilmesine yardimci olabilir.
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4. Kendinizi koruyun ve baskalarina karsi destekleyici olun. ihtiyac duyduklari anda baskalarina yardim
etmek hem yardim alan kisiye hem de yardim eden kisiye fayda saglayabilir. Ornegin, komsulari ya da
cevrenizde biraz ek destege ihtiyaci olan kisileri telefonla arayip yoklayin. Tek toplum olarak birlikte
¢abalamak COVID-19’u hep birlikte ele alirken dayanisma tesis etmeye yardimci olabilir.

5. Mahalli halk arasinda basindan COVID-19 deneyimi ge¢mis kisilerin olumlu ve umut dolu hikayelerine
ve mutlu fotograflarina dikkat cekmek icin firsat yaratin. Ornegin, iyilesmis veya sevdiklerine destek
olmus ve yasadiklarini paylasmaya hevesli olan kisilerin hikayeleri olabilir.

6. Toplumda COVID-19’dan etkilenmis kisilere yardimci olan bakim ve saglik hizmeti personelini
onurlandirin. Hayat kurtarmada ve sevdiklerinizi glivende tutmada oynadiklari rolii taktir edin.

Saglik calisanlarina yonelik mesajlar

7. Gerek sizin gerekse bircok meslektasinizin baski altinda hissetmesi olasidir. Mevcut durumda boyle
hissetmek son derece normaldir. Stres ve stresle iliskili hisler asla isinizi yapamadiginizin veya zayif
oldugunuzun bir gostergesi degildir. Bu donemde ruh saghginizi ve psikososyal iyilik halinizi ydnetmek
beden sagliginizi yonetmek kadar dnemlidir.

8. Bu donemde kendinize iyi bakin. Calisirken ya da vardiya aralarinda yeterince dinlendiginizden ve
soluklandiginizdan emin olmak, yeterli ve saglkli beslenmek, fiziksel aktivite ile mesgul olmak ve aile ve
dostlarla iletisimde kalmak gibi faydal bas etme stratejilerini deneyin ve kullanin. Tiitlin, alkol veya
madde kullanimi gibi faydasiz bas etme stratejilerinden kaginin. Bunlar, uzun dénemde ruh ve beden
durumunuzu bozabilir. COVID-19 salgini, 6zellikle de benzer miidahale stireglerinde yer almamis pek ¢ok
¢alisan igin, hig karsilasilmamis ve benzersiz bir senaryodur. O sebeptendir ki, gegmiste stresli zamanlari
idare etmekte isinize yaramis stratejileri kullanmak simdi faydali olabilir. Stresten kurtulma yollarini en iyi
siz kendiniz bilebilirsiniz ve kendinizi psikolojik olarak iyi tutmaktan ¢ekinmemelisiniz. Unutmayin ki, bu
bir kisa kosu degil; maratondur.

9. Maalesef bazi saglk calisanlari, stigma ya da korku sebebiyle ailelerinin veya toplumun kendilerinden
uzaklastigini gérmektedir. Bu, onlar i¢in zaten zor olan bir konuyu iyice giiclestirmektedir. Eger
mumbkiinse, bir iletisim yolu olarak dijital araclardan da faydalanip sevdiklerinizle temasta kalabilirsiniz.
Sosyal destek i¢in is arkadaslariniza, midiriinlize veya glivendiginiz baskalarina yonelin —is
arkadaslariniz da sizinkine benzer bir durum yasiyor olabilirler.

10. Entelektiiel, bilissel ve psikososyal engeli bulunan kisilerle mesaj paylasirken onlarin anlayabilecegi
yollar kullanin. Mimkiin olan durumlarda haberlesmeyi yalnizca yazih bilgilendirmeyle sinirlamayin; diger
iletisim bicimlerini de kullanin.
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11. COVID-19'dan etkilenmis kisilere nasil destek verilecegini ve bu kisilerin mevcut kaynaklarla nasil
bulusturulacagini 6grenin. Bu, 6zellikle de ruh sagligi ve psikososyal destege ihtiyag duyan kisiler igin
onemlidir. Ruh saghg problemleri ile iliskilendirilmis stigma sebebiyle kisiler COVID-19 ve ruh saghgi
sorunlari icin yardim almaya isteksiz olabilirler. mhGAP insani Miidahale Rehberi éncelikli ruh saghigi
durumlarini ele almaya yonelik klinik yonlendirme icerir ve genel saglk calisanlarinin kullanimi igin
hazirlanmistir.

Saglk kuruluslarindaki takim liderlerine veya yoneticilere yonelik mesajlar

12. Bu acil yanit stiresince tim personelin kronik stres ve ruh sagligi bozukluklarina karsi korunmasi, bu
kisilerin daha yuksek bir kapasiteyle goérevlerini yerine getirecekleri anlamina gelir. Mevcut durumun bir
gecede cozlilmeyecegini ve kisa siireli tekrarlayan kriz miidahaleleri yerine daha uzun vadeli mesleki
kapasiteye odaklanilmasi gerektigini unutmayin.

13. Kaliteli iletisimin ve dogru bilgilendirmenin tim personele ulastigindan emin olun. Calisanlarin stres
dizeyi yiksek ve disiik olan isler arasinda doniisimli olarak calismasini saglayin. Tecribesiz personeli
daha tecriibeli kisilerle birlikte ¢alistirin. Bu sistem, yardimlasmaya, stresi izlemeye ve glivenlik
proseddrlerini gliclendirmeye olanak saglar. Sosyal yardim personelinin toplum iginde ¢iftler halinde
calismasini saglayin. Calisma aralarini devreye sokun, tesvik edin ve izleyin. Stresli bir olaydan bizzat
kendisi veya ailesi etkilenmis personel icin esnek mesai programi uygulayin. Personelin birbirine sosyal
destek sunacagi bir vakit tanidiginizdan emin olun.

14. Personelin ruh sagligi ve psikososyal destek hizmetlerine nereden ve nasil erisebilecegini bilmesini
saglayin ve bu hizmetlere erisimi kolaylastirin. Yoneticiler ve takim liderleri de ¢alistirdigi personelinkine
benzer streslerle karsi karsiyadirlar ve gorevlerinin vermis oldugu sorumlulukla alakali fazladan baski
hissedebilirler. Yukarida sayillan madde ve stratejilerin hem calisanlar hem de idareciler icin mevcut
olmasi 6nemlidir. Yoneticiler, stresi azaltmaya yonelik 6zbakim stratejileri icin rol model olabilirler.

15. Hemsireler, ambulans soforleri, gonilliler, vaka tanimlayicilar, 6gretmenler, toplum dnderleri ve
karantina sahasinda calisan gorevliler de dahil olmak lizere tim midahale ekibine psikolojik ilk yardim
kullanmak suretiyle salgindan etkilenmis kisilere temel duygusal ve pratik destek sunma konusunda
oryantasyon verin.

16. Acil ruh saghg! ve néroloji sikayetlerini (deliryum, psikoz, agir anksiyete veya depresyon vb.) acil
serviste ya da genel saglk kurumlarinda yonetin. Zaman miisaade ettiginde bu yerlere, uygun egitim
almis ve kalifiye personel génderilmesi gerekebilir ve genel saglik personelinin ruh sagligi ve psikososyal
destek hizmeti verme kapasitesi arttirilmalidir (bkz. mhGAP insani Miidahale Rehberi).

17. Her saglk hizmeti diizeyinde temel, jenerik psikotropik ilaglarin bulundugundan emin olun. Uzun
suredir ruh sagligl sorunu veya epilepsi atagl yasayan kisilerin ilaglarina kesintisiz bir sekilde erismesi
gerecektir. Bu kisilerin ilaglarini aniden kesmesi engellenmelidir.
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Cocuk bakicilarina yonelik mesajlar

18. Cocuklara korku ve tiziinti gibi hisleri ifade etmenin pozitif yollarini bulmalarinda yardimci olun. Her
cocuk duygulari kendine has sekilde ifade eder. Bazen oyun veya ¢izim gibi yaratici aktivitelerle ugrasmak
bu streci kolaylastirir. Cocuklar hislerini glivenli ve destekleyici bir ortamda ifade edip aktardiklarinda
rahatlamis hissederler.

19. Giivenli oldugu siirece cocuklari ebeveynlerine ve ailelerine yakin tutun ve onlari bakicilarindan
ayirmaktan miimkin oldugunca kaginin. Eger ¢ocugun asil bakim vereninden ayri tutulmasi gerekiyorsa,
uygun alternatif bakim saglandigindan ve sosyal calismaci veya ona esdeger bir gérevlinin cocugu dizenli
araliklarla takip edeceginden emin olun. Dahasl, ayri kalinan slire boyunca ¢ocugun ebeveynleri ve bakim
vereni ile telefon, gorintili konusma araciliglyla ya da yasina uygun baska bir yolla (sosyal medya gibi),
ornegin ginde iki kez, diizenli goristirilmesini saglayin.

20. Cocugun — 6zellikle de evde kalmasi sartsa — glinlik hayatta alisik oldugu rutini mimkiin oldugunca
surdirin ya da yeni rutinler olusturun. Cocuklara, yaslarina uygun aktiviteler (6rnegin 6gretici aktiviteler)
verin. Miimkiin olan hallerde gocuklarin baskalariyla ve fakat sosyal temas kisitlamasi tavsiye edildiyse
aile icinde olmak sartiyla, oyun oynamaya ve sosyallesmeye devam etmelerini tesvik edin.

21. Stres ve kriz donemleri sliresince ¢ocuklarin bag kurma arayisi ve ebeveynleri Gizerindeki talepleri
artar. COVID-19 konusunu ¢ocuklarinizla diiriist ve onlarin yasina uygun bir sekilde konusun.
Cocuklarinizin endiseleri varsa, onlari hep birlikte ele almak anksiyetelerini hafifletebilir. Cocuklar zorlu
zamanlarda kendi duygularini nasil yonetecekleri konusunda ipucu almak icin yetiskinlerin davranislarini
gozlemleyecektir. Daha fazla tavsiye i¢in buraya bakabilirsiniz.

ileri yastaki yetiskinlere, kronik rahatsizligi olan kisilere ve bunlarin bakim verenlerine yénelik mesajlar

22. ileri yastaki yetiskinlerin — 6zellikle de yalniz yasayan ve bilissel zayiflamasi/demansi olan kisilerin —
anksiyetesi, stresi, ajitasyonu ve ice kapanikligi salgin sliresince ya da karantina esnasinda artabilir.
Onlara enformal gonlli gevreler (aileler) ve saglik profesyonelleri araciligiyla pratik ve duygusal destek
sunun.

23. Gelismelerle ilgili basit gercekler paylasin ve enfeksiyon riskini azaltma yollari hakkinda kognitif
bozuklugu olan/olmayan yashlarin anlayabilecegi sézcuklerle net bir sekilde bilgi verin. Gerektiginde
bilgilendirmeyi tekrarlayin. Yonergelerin net, 6zIU, saygili ve sabirh bir sekilde aktarilmasi gerekir.
Bilgilendirmenin yazili olarak ya da resimle sergilenmesi de faydali olabilir. Bilgi aktarirken ve koruyucu
tedbirlerin (el yilkama vb.) uygulanmasinda insanlara yardimci olurken aile tyelerinden ve diger destek
gruplarindan faydalanin.

24. Eger altta yatan bir rahatsizliginiz varsa, kullanmakta oldugunuz her ilaca erisebildiginizden emin
olun. Gerektiginde cevrenizdeki tanidiklari onlardan yardim isteyecek sekilde harekete gecirin.
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25. Gerektiginde taksi cagirma, gida siparisi verme ve hastaneye basvurma gibi pratik ihtiyaclari nereden
ve nasil karsilayacaginiza dair dnceden hazirlik yapin ve bilgi edinin. ihtiyag duyabileceginiz ve diizenli
olarak kullandiginiz ilaglari en az iki hafta yetecek sekilde stoklayin.

26. Hareket etmek ve can sikintisini azaltmak icin evde, karantinada veya izolasyondayken yapilabilecek
basit glinllk fiziksel egzersizleri 6grenin.

27. Normal rutininizi ve programinizi miimkin oldugunca devam ettirin ya da diizenli egzersiz, temizlik,
glnlik ev isi, sarki, resim ve benzeri aktiviteler de dahil olmak izere yeni ugraslar edinmelerine yardimci
olun. Sevdiklerinizle diizenli olarak iletisim kurun (telefon, e-posta, sosyal medya ya da video konferans
yoluyla).

izolasyondaki kisilere yoénelik mesajlar

28. Sosyal gevrenizle iletisimi koparmayin. Kisisel glinlik rutininizi mimkin oldugunca sirdirmeyi
deneyin ya da kosullar degisirse yeni rutinler edinin. Eger saglik otoriteleri salgini kontrol altina almak igin
fiziksel sosyal temas kisitlamasi getirmisse, iletisiminizi telefon, e-posta, sosyal medya ya da video
konferans yoluyla devam ettirebilirsiniz

29. Stres donemleri boyunca kendi ihtiyaglarinizi ve hislerinizi 6hemseyin. Keyif aldiginiz ve rahatlatici
buldugunuz saglikh aktivitelerle mesgul olun. Diizenli egzersiz yapin, uyku diizeninizi devam ettirin ve
saglikli beslenin. Tim Ulkelerde halk saghgi kurumlari ve uzmanlari, salgindan etkilenen kisilerin en iyi
bakim hizmetini alabilmesi icin salgin lizerinde ¢alismaya devam etmektedir

30. Salgin hakkinda neredeyse kesintisiz bir haber akisi tedirginlige veya kedere neden olabilir. Saglik
profesyonellerinin ve DSO web sitesinin yayinladigi giincel bilgi ve ydnlendirmeleri giin icinde belirli
zamanlarda kontrol edin ve rahatsiz hissetmenize neden olacak dedikodulari dinlemekten veya takip
etmekten kaginin.



Haberdar olun

COVID-19’un yayilim gosterdigi yerler hakkinda DSO’den giincel bilgi almak icin:
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/situation-reports/

DSO’niin COVID-19 hakkindaki tavsiye ve yénlendirmeleri igin:
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019
https://www.epi-win.com/

Sosyal stigmayi ele alma:

https://www.epi-win.com/sites/epiwin/files/content/attachments/2020-02-
24/COVID19%20Stigma%20Guide%2024022020 1.pdf

COVID-19’un ruh saghgi ve psikososyal yonleriyle ele alinmasi hakkinda kisa bilgi notu:

https://interagencystandingcommittee.org/other/interim-briefing-note-addressing-mental-health-and-
psychosocial-aspects-covid-19-outbreak

© Diinya Saglik Orgiitii 2020. Bazi haklari saklidir. Bu ¢alisma CC BY-NC-SA 3.0 I1GO lisansi kapsaminda
mevcuttur.
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