PANDEMI DONEMINDE
RUH SAGLIGINI KORUMAYA
YONELIK ONERILER




Pandemi

nedir?

s
e

Pandemi cok sayida Ulkede milyonlarca
insani etkileyen, kiresel olabilen
salginlardir.

En bilinen salgin 1346-1353 yillari
arasinda gorulen ve 50 milyon insanin
O6liumuine neden Bubonik Veba
salginidir. 1918-1920 ispanyol gribi,
1889-1890 Rus gribi, 1977-1978 ikinci
Rus gribi, 2015-2016 zika virus salgini
gibi bilinen baska pandemiler de
gorulmaustdar.
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 Ulkemizde su anda sosyal hayati
neredeyse tiumuyle engelleyen
pandemi daha 6nce rastlamadigimiz bir
durum.

* Ancak tarihte daha 6nce de pandemiler
gorulmaustdar. En yakin olan 1918
Ispanya grip salgininda okullarin ve
tiyatrolarin kapatildigi ve sosyal
aktivitelerin yasaklandigi bilinmektedir.

Pandemi

nedir?

* Pandemilerde sadece immun yeterlilik
degil psikolojik faktorler de hastalik
bulasan kisinin direncini etkilemektedir.
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 Pandemiler « karmasa, belirsizlik ve
baski duygusuna neden olur»
(WHO,2005).

* Enfekte olma olasilig

Pa ndem Inin * Pandeminin ne zaman bitecegi
O | as| Etk| ‘e rl : konusunda belirsizlik duygusu

* Kendilerinin ve sevdiklerinin risk
altinda oldugu duygusu

e Rutinin bozulmasi

Aileden ve arkadaslardan ayrilma




Yiyecek ve ilag sikintisi
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* Ucret kayb

e Karantina dolayisiyla diger sosyal
aktivitelerden uzaklasma nedeniyle
sosyal izolasyon

Pa ﬂdemiﬂin * Ailede hastalik varsa ve yemek yapacak
kimse yoksa yetersiz beslenme

O|a5| Etki\eri ’ sorunlari

* Finansal sorunlar enfeksiyondan daha
fazla endise yaratabilir

 Pandemiler sirasinda insanlar
sevdiklerini ve yakinlarini kaybedebilir
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* Pandemi yonetimiicin egitsel ve
davranissal midahaleler 6nemlidir.
Hijyen gibi ya da psikolojik faktorlerin
onemli rol oynadigi sosyal mesafe gibi

Pandemilerde ' konularda egitim verilmesi gerekebilir.
: . * Tehdit altinda hissetme ve enfekte
Psi kO|OJ | k olmaya yonelik duygusal stres
yasanabilir.

Tepkiler

* Enfeksiyonlardan sonra ortaya
cikabilecek yikici sosyal davranislari
anlamak icin de psikolojik faktorleri
bilmek gereklidir.




Pandemilerde

Psikolojik
Tepkiler
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e Cogu insan psikolojik olarak direnclidir. Yiksek
tehdit iceren olayi psikolojik agidan zarar
gormeden atlatacaktir.

* Ancak bir sonraki salgin 6nceki salgin sebebiyle
daha fazla endise yaratabilecektir.

e Kaygl ve korku pandemi ulastiginda yasanacak
duygulardandir.

Tepkiler spektrumun bir ucundan digerine kisiden
kisiye degisir.

e Bazilari riski inkar edebilir

* Asilama, sosyal mesafe ya da hijyen kurallarina
uymayi reddedebilir.

* Diger ucta yogun kaygi yasanabilir.

* Orta duzeyde bir kaygi ise saglik riskiyle
basetmede yardimci olabilir. Asiri kaygi ise
buna engel olacaktir.



Pandemilerde
Psikolojik

Tepkiler

s
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Pandemilere karsi insanlarin gosterdigi psikolojik
tepkiler birbirinden farkhidir.

Bazi insanlar strese karsi daha direncli iken, diger
insanlar pandemik enfeksiyon gibi tehdit edici olaylarla
karsi karsiya kaldiklarinda daha ytksek oranda stres
yasarlar.

Bazi insanlar tehdit gectikten sonra bu duygusal
sorunlardan kurtulurken bazilarinda etki daha uzun slre
devam edebilir.

Sosyal acidan yikici davranislar belirli kosullar altinda
ortaya ¢ikabilir, ancak pandemi donemlerinde daha ¢ok
sosyal acidan destekleyici davranislar gorilmektedir.

Pandemi gibi toplumsal olaylar karsisinda yasanan
kaygl, bireyler arasinda isbirligi ve birlikte hareket etme
arzusunu harekete gecirebilmektedir. Ancak asiri kaygi
yasayan bazi bireyler istifcilik gibi baskalarinin zararina
olabilecek eylemlerde bulunabilmektedir.



* Belirsizlige karsi diistk tolerans

D U \/g UuSd ‘ B h * Duygusal degiskenlik
Kirtlganlig|

» Tehditle ilgili asiri negatif beklentiler
icinde olmak.

Artira b| | ece k * Bilgi edinmeye kars! bilgiye sirt
.. v donmek.
Fa ktO rl er ~ . ~ * Gergekei olmayan iyimserlik




Korku ve Kaygilarinizi Kabul Edin:

 Pandemiler sirasinda da korku ve
gelecege yonelik kaygi duyulmasi
normaldir.

Pandemilerde
Psikolojik Saglig

* Bireyler olasi bir tehditle
karsilastiklarinda korku ve kaygi
yasarlar.

Artirmak |§:| N * Korku ve kayginin hic olmamasi saglikla
X : ilgili dnlemleri almaktan ali koyabilir.
Oneriler

* Benzer sekilde asiri korku ve kaygi da
onlemler almaktan alikoyabilir.

* Orta seviye korku ve kaygl pandemiler
sirasinda yararli olabilir.
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Pandemilerde
Psikolojik Saglig

Artirmak Igin
Oneriler
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Nasil glivende olacaginiza dair bilgi edinin: Saglk
otoriteleri ve resmi otoritelerin onerilerini takip
edin. Bu oneriler evde kalmanizi istemekten
sosyal izolasyona kadar uzanabilir.

* Pandemi doneminde komplo teorileri ortaya
atanlari takip etmekten kacinin. Kaynagi belirsiz
ya da guvenilir olmayan kaynaktan gelen bilgiyi
sunan kanallardan gelen haberleri ve bilgileri
esas almadiginiz gibi yaymaktan kacinin.

 Sizin ve baskalarinin gtivenligini etkileyebilecek
abartili, panik, kaos ve karmasa yaratacak
haberlerin pandemiyle mucadeleye zarar
verecegini unutmayin.

* Korkularinizi besleyen yanlis ve gereksiz bilgi
kaynaklarindan uzak durun.

11



Pandemilerde
Psikolojik Saglig

Artirmak Igin
Oneriler
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Gergekgi olun: Tarihteki ilk pandemiyle
karsi karsiya olmadigimizi unutmayin.

* Gecmisteki insanlarin cok daha sinirli
kaynaklara sahip olmalarina ragmen
bunu atlattigini hatirlayin.

* insanlar direnclidir ve pandemiden
onceki hallerine dénmeyi basarirlar.

* Bu dénemin gecici oldugunu daima
hatirda tutun ve sonrasi icin amaclar
belirleyin.

* Yasam amaclarinin psikolojik direncinizi
artiracagini unutmayin.
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Pandemilerde
Psikolojik Saglig

Artirmak Igin
Oneriler

s
e

Saghginizi koruyun: Mevcut sartlar icinde
olabilenin en iyisini yapmaya calisin.

* Dogru beslenme, uyku, egzersiz ve
dinlenme kosullarini planlayin.

* Bulasmayi dnlemek icin saglhk
otoritelerinin 6nerilerini uygulayin, bu
hem sizi hem digerlerini koruyacaktir.
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Pandemilerde Normal rutininizi miimkiin oldugunca
. .. PR 4 yapmaya c¢alisin:
PSI kOIOJ | k Sagl Igl e Karantina ya da izolasyonda olsaniz bile
N glnlik aliskanliklarinizi mevcut kosullar
icinde olabildigince devam ettirmeye

Artirmak Icin
Oneriler B caln
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Pandemilerde
Psikolojik Saglig

Artirmak Igin
Oneriler
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Psikolojik saglamhigi artirin: Psikolojik
saglamlik, stresli ve zorlu olaylar
karsisinda uyum ve basa cikma sirecidir.

* Su anda yasadiginiz gluicluklerle basa
cikmak icin gecmiste zorlu sureclerde
kullandiginiz yontemleri hatirlayin ve
kullanmayi deneyin.

* Ayni zamanda baskalarinin
deneyimlerinden de 6grenmeye calisin.
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Pandemilerde
Psikolojik Saglig

Artirmak Igin
Oneriler
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Aile ici iletisimi gliclendirin:

* Aile bireylerinin duygularini anlamaya
O0zen gosterin.

* Aile bireylerinin duygusunu yonetmek
icin once kendi duygunuzu yonetin.

* Cocuklarinizla pandemiyi onlarin
anlayacagi bir dille konusun.

* Aile bireylerinin pandemiye yonelik
sorulari varsa cevaplayin ve kaygisinin
azalmasina yardimci olun.
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lletisimde kalin: Bu dénemde de iletisim
ve etkilesim onemlidir.

e Yakinlarinizla iletisimi gticlendirmek

Pan d emi | e rd e amaciyla teknolojinin sagladigi

PSIkOlOJIk Sagllgl imkanlardan faydalanin.
* Sosyal destek, duygulari paylasmak bu
zorlu sireci atlatmanizi ve kayginizin
normal seyrinde kalmasini

saglayacaktir.

Artirmak Igin
Oneriler

* Evde her yas grubunun dahil olabilecegi
etkinlikler Gretin.
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Pandemilerde
Psikolojik Saglig

Artirmak Igin
Oneriler
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Bilgiyi dogru kaynaklardan edinin:
Pandemi ile ilgili yalnizca resmi
otoritelerden gelen bilgileri takip edin.

* Ozellikle sosyal medya tizerinden
edinilen bilgiler korku ve kayginizi asiri
yukseltebilir.

* Dogru ve yeterli bilgi edinmeye calisin.

* Asiri bilgi sadece kaygiyi artirir, saghgi
guclendirmez.

* Bu donemde cok fazla komplo teorisi
ortaya atilabilir, bunlara inanmak fayda
getirmeyecektir.
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Pandemilerde
Psikolojik Saglig

Artirmak Igin
Oneriler
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Duzenli uyuma ve uyanma saati belirleyin: Vicut
saatini duzenlemek icin bu duruma dikkat etmek
onemli. Bunu saglamak icin de 6zellikle parlak
Istktan uzak durmak gerekli. Bilgisayar ve telefon
ekranlariyla olan uzun sireli iliskiler uyku ile ilgili
sorunlarin sebebi olabilir. Ozellikle yatakta
uyumadan once telefonla gecirilen zaman uykuya
gecme slresinin uzamasina neden olabilir.
Mumbkuinse yataga gecildiginde telefonla
aramizda ulasamayacagimiz bir mesafe olmasi
gerekir.

Her iﬁn actk havada yurliyus yapin: Ozellikle
sabahin erken saatinde yapilan yuruayusler ve
vicudun ihtiyaci olan gunes 15181 ile vicudumuzu
buluiturmak hem beden sagligi hem de psikolojik
saghk icin gerekli. Disari :;i|kma da zorlanan ya da
disari cikmayla ilgili engeli olanlar ise her mutlaka
2 saat pencerenin onliinde vakit gecirmesi
gereklidir.
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e Gilindiuiz uykusundan bu siirec¢te uzak durun:
Gulnduz uyumak gece uyumayi zorlastiracaktir.
Evde kalma surecinde ozellikle fiziksel aktivite
azalacagi icin uykuya dalmada eskisine oranla
belirli bir seviyede zorluk olabilecektir. Bu

Pa ndem ||erde durumdan kaynakl olarak uyku sorunu
yasamamak adina gundiiz uykusu belli bir stire
' 1 5|10 L. ertelenmelidir. Uykusuzluk 6fke kontroliinde
PSI ko | OJ | k Sagl Igl sorunlara yol acabilir.
Artl Fma I( | g:l N B  Her sabah mutlaka fiziksel egzersiz yapin:
.. : _ Boylece daha ding ve saglikli hissedeceksiniz.
Onem |er - . Ayrica vicutta biriken enerjinin bir yerlere

aktarilmasi gerekir. Eger bu enerjiyi atmak icin
bu tarz etkinlikle yapilmazsa evde yasayan aile
uyelerimizle aramizda sorunlar yasanabilir.
Biriken enerji stres kaynagina donusebilir.

* Sosyal mesafe kurallari ¢cercevesinde mutlaka
yakinlarinizla iletisim kurun.
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