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Once tedbir, sonra takdir: Covid-19

e Covid-19 virusu bir etnik gruba ve millete 6zgu degildir.

e Covid-19 virisune yakalanan insanlar hasta ve kurban degil, Covid-19’u
olan insanlardir.

* Covid-19 virlsune yakalanan insanlar tedavi géren ve iyilesmek icin
caba gosteren insanlardir.

* Covid-19’a yakalanan insanlarin cabalarini destekleyin, iyilesenlerin
oykulerini kimliklerini gizli tutarak paylasin.



Covid-19 Salginin Uzerimizdeki Etkisi ile Basa Cikmak.-
1

* Fisilti Gazetesine itibar etmeyin. Kim, nerede, ne zaman belli degilse dedikodudur.
e Gunde her aksam saat 20°de Saglik Bakaninin yaptigi aciklamanin disinda haberleri takip etmekten kacininiz.

* Fiziksel etkinlikte bulununuz veya spor yapiniz. Spor alanlari kalabalik ise gtivenli tenha alanlari seginiz. Higbir
glvensiz icin ev icerisinde aerobik yapabilirsiniz. Ailecek komsulari rahatsiz etmeden yaparsaniz eglenceli de
olabilir. Fiziksel etkinlik bilissel alanimizi ve duygusal kontrolimuizi artiracaktir.

» Surekli salgin haberi izlemek stres, endise ve depresyonunuzu artirmaktan baska bir ise yaramaz.
* Kendinizin ve sevdiklerinizin iyi hissetmesini saglayacak etkinlikler diizenleyin veya yapin.

* Evde kaldiginiz middetce sizi sikmayacak ancak gelistirecek etkinlikler yapiniz.



Covid-19 Salginin Uzerimizdeki Etkisi ile Basa
Cikmak.-2

* Yakinlarinizi arayin hal ve hatirlarini sorun.

Sosyal mesafenizi koruyarak ve onlemleriniz alarak cevrenizdeki insanlara yardimci olun.

Yardim vermek en az yardim almak kadar ruh sagliginiza iyi gelecektir.

Cevrenizde bulunan saglik calisanlarini onurlandirin

Tatun, alkol veya ila¢ kullanimi gibi yararsiz basa ¢cikma stratejileri kullanmaktan kacginin.

GUneF Isi8indan rahatsiz olmamak sartiyla enfeksiyona dnlem alarak aileniz ve
yakinlarinizla birlikte yararlaniniz



Covid-19 Salginin Uzerimizdeki Etkisi ile Basa
Cikmak.-3

* Salgin ile aldiginiz 6nlemi ‘kendinizden baskalarina bulasma ilkesine gore dizenleyiniz’

e Takinti ile basa cikmak. ‘Benim basimin tzerinde isikli bir hale var ama sen bu soyledigimi
aklina getirme, getirirsen basin donmeye baslar” dersem beynin kendine has ozelligi
nedeniyle tam zit olarak siz benim baﬁlmm uzerinde 1sikh bir hale oldugunu disiinmeye
baslayacaksiniz. Bu bir ¢esit telkin ve hipnozdur.

* Kendinize ve ba;kalarlna elini yizune degdirme derseniz bu kiside takinti
‘olusturursunuz’.

» Salgin gercegi ile 6nlem alarak yasayin size virls bulasabilecegi ihtimalini kabul edin.
Covid-19’a yakalanan 100 kisiden 852i iyilesmektedir ancak bu 6nlem almama anlamina
gelmez. Surekli ‘kendinize virlis bulasacagi distincesini disinmemeye calismaniz’ takint
meydana getirin. Takinti ile basa cikma 6rneginde oldugu gibi.



Covid-19 Salgininda Cocuklarimizin Ruh Saghigi-1

 Salgin haberleriile ilgili cocuklarinizin karsisinda sakin olun panik olmayin.

* Cocuklariniz ile 6devlerini ve derslerini konusunuz. Derslerini anlamalarinda
siz veya baskalarindan yardim almalarini isteyiniz.

e Aldiginiz 6nlemleri sozle degil davranisla gosteriniz.
* Cocuklarin surekli salgin haberlerine maruz kalmasini 6nleyin.

* Cocuklara covid-19’u U\(gun bir sekilde anlatiniz. Virus bir yumurta sabunda
vumurtanin kabugunu kirarak virtst yok eden olarak anlatmak uygundur.



Covid-19 Salgininda Cocuklarimizin Ruh Saglhgi-2

* Cocuklariniz ile oyun oynayin veya oyun oynamalarina misaade edin.
Cocuk oyun ile duygu ve duslincelerini ifade eder.

e Cocuklarinizin duygu ve dustncelerini alin. Cocuklariniz ile konusun.
Cocuklarinizin yanlis bilgilenmesini onleyin.

* Cocuklariniz icin olaganustu hal ilan etmekten ise 6nlemli yasam olusturun.

* Yasal kisitlamalar dogrultusunda cocuklari acik hava ve guinesli ortamlarda
oynamalarini saglayiniz.



Covid-19 Salgininda Cocuklarimizin Ruh Saglhgi-3

* MUmbkunse cocuklarinizi bakicilarindan ayirmayin.
e Bakicinin ayrilmasi gerekiyorsa uygun bakici bulunuz.

e Cocuk bakicilarinizi covid-19 salgininda ¢cocuga nasil davranmasi
gerektigi konusunda bilgilendiriniz.

e Cocuklariniz icin yeni bakici buldunuz ise giinde iki kez uygun
saatlerde haber aliniz.



Covid-19 salgininda yaslilar icin ruh sagligi

* Ailenizdeki yasli sizinle birlikte yasiyor ise kendiniz ve ¢cocuklariniz icin aldiginiz ruh saglgi
onlemlerini onlar icin de kullaniniz.

. Yaflllarvile umutlu konusun, onlarin yagam tecribelerinin sizin i¢in 6nemli oldugunu belirtin ve
gelecege yonelik konusmalariniz artirin.

* Yaslilar icin konusmalariniz yasanilan an icin alinacak onlem gelecek icin onlarin daha iyi
hissedecekleri yasantilar olmalidir.

* Yaslilara enfeksiyon riskinin nasil azaltilacagi ile ilgili net bilgiler verin.
Bilissel bozukluklari olan yaslilar icin anlayacagi dilden konusun.

Yasllariniz sizden uzakta ise eskisinden biraz daha cok arayin hallerini ve hatirlarini sorunuz.



Covid-19 salgininda saglik calisanlari icin ruh saghgi-1

* SIZLERE DUNYA SAGLIK ORGUTUNUN BAZI TAVSIYELERIN|
HATIRLATMAK ISTERIM.

e Stresinizi ve psiko-sosyal refahinizi yonetmek, fiziksel sagliginizi
yonetmek kadar onemlidir.

* Saglik calisani olarak bir dislanma yasayabilirsiniz. lyi ve saglikl
oldugunuzu gerekli 6nlemleri aldiginizi cevrenizle paylasiniz.

* |s arkadaslarinizla benzer sorunlar da paylasimda bulununuz.

* Zihinsel, bilissel ve psiko-sosyal engelleri olan hasta ve yakinlariniz ile
uygun iletisim kurunuz.



Covid-19 salgininda saglik calisanlari icin ruh saghgi-2

» Saglk ekibinde tiim calisanlarin stres ile basa cikabilmeleri enfeksiyon korunmalarini
artirir. Viral Enfeksiyon konusunda yeterince bilgi sahibi olma ve uygun énlemleri alma
stres dizeyini azaltir. Bu durum hazirlikh sinava girmeye benzer.

» Saglik ekibinizde stres diizeyini azaltmak icin arkadas destek sistemi kurun.

* Halk saghgi calismalarinda mimkiin oldugunca saglik calisanlarini yalniz
gorevlendirmeyin.

* Covid-19 vakasina daha yakin calisanlar icin esnek programlar uygulayin.

. Mulmkun oldugunca mola ve dinlenmeler yapin. Aralikli dinlenerek ¢alismak hata oranini
azaltir.



Covid-19 salgininda saglik calisanlari icin ruh saghgi-3

Saglik ekibi baskaninin stresi azaltma stratejileri uygulamalari rol model olmalari agisindan 6nemlidir.
Saglk ekibi baskani olarak stresinizle basa cikmak icin diger saglik ekibi baskanlari ile iletisim icinde olunuz.
Saglk ekibi baskani olarak saglik ekibinize stres ve ruh sagligi icin alacaklari bilgi ve yardim kaynaklarini gosteriniz.

Mimkunse enfeksiyon ve psikiyatri servisinin saglk calisanlari icin salginda ¢alisma stresi ile basa ¢ikma egitimi
veya danismanligi vermesini saglayiniz.

Virusten etkilenen kisilere ve yakinlarina nasil duygusal destek saglayabilecekleri konusunda dncelikli olarak saglhk
kurulu?larmda calisan psikologlari, sosyal hizmet uzmanlarini, cocuk %eligimcileri, pedagoglari, halk sagligi
uzmanlarini, okul psikolojik danismanlarini (rehber 6gretmen), sosyal hizmet uzmanlarini, psikiyatri hemsirelerini,
cocuk gelisimcilerini, tim 6gretmenleri, din adamlarini ve halki egitin.



GIRESUN UNIVERSITESI CALISANLARI iGN
COVID-19 iGiN UCRETSIZ PSIKOLOJIK YARDIM

* insanliga ve yice Turk milletine bir nebze de olsun borcumu 8ddemek Uizere
gonullt olarak, oncelikli saglik calisanlari olmak Gzere Giresun Universitesi
personeline Ucretsiz psikolojik danisma hizmeti veriyorum.

* Litfen asagidaki internet sitesinden randevu aliniz ve Giresun Universitesi
Personeli oldugunuzu belirtiniz.

* Giresun Universitesi Saglik Ekibi, Akademik ve Idari Yoneticiler 6nceliklidir.

* Psikolojik danisma icin:

https://www.psikodanis.com/



