HEKIMLER VE SAGLIK CALISANLARI iCiN
COViD-19 KORKU VE KAYGISIYLA BAS ETME REHBERI

Tiirkiye Psikiyatri Dernegi tarafindan hazirlanmigtir

Degerli meslektaglarimiz, saghk ¢alisanlari,

Hepimizi etkileyen zor bir donemden gegiyoruz. Hem kendimizin hem de yakinlarimizin
hastalanmasi endisesini yasarken, ayni zamanda meslegimizi uygulayip, hastaligin yayilmasini
engellemeye ve hastalarimizi iyilestirmeye galisiyoruz.

Bu dénemdeki artan sikinti hissinin nedenleri asagida siralanmistir:

Bakim taleplerinde artis ve zorunlu kosullar

Bu dénemde ¢ok sayida insan hastalik igin

basvururken, saglik personeli yetersiz
kalabilir.  Saghk ¢alisanlar,  kendisinin
hastalanmasi, mevcut olan hastaliklari

nedeniyle yuksek risk grubunda yer almasi
veya ailesindeki hastalanan kisilere bakmak
zorunda kalmasi durumunda galisamayabilir.

Siirekli enfeksiyon riski

Hastaliga yakalanma, aileye, arkadaslara ve
diger calisanlara bulastirma riski bulunabilir.

Ekipman zorluklari

Ekipmanlar rahat olmayabilir, hareket
etmeyi ve iletisimi sinirlayabilir. Bazi
ekipmanlarin faydasi belirsiz olabilir. Artan
ihtiyag ve bazen gereksiz kullanimin bir
sonucu olarak yetersiz sayida ekipman
bulunabilir.

Tibbi bakimin yani sira ruhsal destek

saglamak

Saglik personeli icin bu korkutucu hastaliga
sahip hastalarin hissettikleri yogun sikintilari
yonetmek giderek zorlasabilir.

Salgin ortamlarinda ruhsal sikinti

ihtiyaci olanlara yardim etmek hepimize iyi
gelebilir ancak bu zorlu ortamda ¢alisanlar
da korku, keder, hayal kirikhgi, sucluluk,
uykusuzluk ve bitkinlik yasayabilirler.




COViD-19 HASTALARI iLE GALISMAYA BASLARKEN

Bu agir donemde bizlerin de ruhsal agidan etkilenmesi beklenebilir. Bu zorlu kriz déneminde,
saglik calisanlarinin ruhsal agidan etkilenmelerini en aza indirmek igin 6nerilerimiz:

e Yeterli ve dogru bilgi sahibi olun. Oncelikle yerel kanallari ve diinyada yer alan giincel,
kanita dayali, gozden gecirilmis bilgiyi sunan asagidaki web sitelerini 6nerebiliriz. Bu bilgileri
hastalariniza ve cevrenizdeki kisilere iletin. Kendinizi hastaligin tani, bulas ve yonetimi
konusunda yetkin hissetmeniz kayginizi azaltmaya yardimci olacak temel faktoérlerdendir.
Zorlandiginiz durumlarda danisacaginiz, slipervizyon alabileceginiz kisilere kolayca nasil
ulasacaginizi belirleyin.

e Ancak, yeterli bilgiye sahip olduktan sonra hi¢c durmadan yeni seyler okumak isinize
yaramayacaktir, giinde bir defa kisith sire ile Saglik Bakanligi, Turk Tabipleri Birligi, Dlinya
Saghk Orgiti ve alandaki derneklerin yeni yayinladiklari belge varsa géz atmak yeterli
olacaktir.

o Kliniklerde g¢alisirken, zaman iginde kaginilmaz olarak degisecek olan tiim enfeksiyon
kontrol protokollerini takip edin. Bu protokolleri ve prosediirleri neden izlediginizi
hastalariniza agikga belirtin.

e Salginla ilgili koruyucu halk sagligi 6nlemlerinin uygulanabilmesini destekleyin. Hasta olan
kisilerin etraftan yalitilmasi, onlarla temas eden kisilerin saptanmasi ve gerekirse karantina
altina alinmasi, toplu olarak bulunulan okul, isyerleri vb. kurumlarin kapatilmasi, kalabalik
gruplar halinde bir araya gelinmemesi gibi énlemler hizla alindiginda ve toplumun bu
onlemlere yeterli uyumu oldugunda yayillimin yavaslatilabilecegine dair bilimsel kanitlar
elde edilmistir.

Bu siirecte basvurabileceginiz giivenilir yerel ve uluslararasi kaynaklar:

- Saglk Bakanligi (https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/covid19)

- Turk Tabipleri Birligi (http://www.ttb.org.tr/kollar/COVID19/index.php),

- Dunya Saglik Orgiiti (http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-
emergencies/coronavirus-covid-19),

- Turk Klinikk  Mikrobiyoloji ve infeksiyon Hastaliklari  Dernegi  (KLIMIK)
(https://www.klimik.org.tr/koronavirus/ )

- Turkiye Psikiyatri Dernegi (http://www.psikiyatri.org.tr)

- American Medical Association ve AMA and Centers for Disease Control and Prevention
(https://www.ama-assn.org/delivering-care/public-health/covid-19-2019-novel-
coronavirus-resource-center-physicians)

- European Centre for Disease Prevention and Control
(https://www.ecdc.europa.eu/en/novel-coronavirus-china)

- Chinese Centre for Disease Prevention and Control
(http://www.chinacdc.cn/en/COVID19/ )



COViD-19 HASTALARI iLE GALISIRKEN

Kendinizi rahat hissedeceginiz ve durumun kontroliiniiz altinda oldugunu diisiindigiiniiz
sosyal mesafeyi tercih edin. Bu, ruhsal agidan daha iyi ve glivende hissetmenizi saglayacak
ve bulasma riskini azaltacaktir.

Herkesin almasi gereken temel 6nlemleri alin: Ellerinizi yikamak, el sikismamak, ortak esya
kullanimini sinirlamak, paylasilan esyalari temizlemek, bilyik toplantilara, kalabalik yerlere
girmemek gibi. Hastalarinizla gorislirken teletip olanaklarindan yararlanmayi géz 6niinde
bulundurabilirsiniz.

Calisma ortaminda birbirinizi gozeteceginiz meslektaslarinizla, arkadaslarinizla zaman
gecirmeye, sohbet etmeye, kaygilarinizi paylasmaya ve dertlesmeye calisin. Zorlu galisma
ortaminda birbirini gdzeten ikili takimlar olusturmak ruhsal acidan iyi gelebilir. Yasadiginiz
zorluklari amirinizle paylasin. Meslektas ya da arkadaslarla konusmanin, dertlesmenin iyi
gelmeyecegini diislinliyorsaniz paylasmak zorunda degilsiniz.

Stresli hissetmek sizin ve bircok meslektasinizin yasayabilecegi bir deneyimdir; aslinda bu
dénemde boyle hissetmek oldukg¢a normaldir. Stres ve iliskili duygular, siz dyle hissediyor
olsaniz bile, isinizi iyi yapmadiginizin veya giigsiiz oldugunuzun bir gostergesi degildir. Hatta
uygun bir stres bu sirecte faydali bile olabilir. Asiri olmayan diizeyde stres, isinize
odaklanmaniza ve hedeflediklerinizi gergeklestirme isteginizi arttirmaya yarayabilir.

Calisma seklinizde degisiklikler fark edebilirsiniz; daha sinirli olabilir, olagandan daha fazla ya
da az kayg! hissedebilirsiniz, kronik olarak tiikenmis hissedebilirsiniz, dinlenme zamanlarinda
dinlenebildiginizi hissetmek daha zor olabilir ya da viicut agrilari veya bogaz agrisi gibi fiziksel
yakinmalariniz ortaya cikabilir. Caresizlik, 6fke, tahammiilstizlik gibi hisler bu dénemde
saglik calisanlari arasinda yaygin olarak hissedilecektir. Bunlari hisseden meslektaslariniza
anlayis gosterin, siz boyle hissediyorsaniz ara verin, gevsemeye calisin. Stresiniz artarsa ve
bunalmis hissederseniz, bundan utanmayin. Herkesin stresi deneyimlemesi ve bununla basa
cikmasi farkl olabilir. Kendinizi ruhsal agidan koruyucu, destekleyici onerilere uymaya
calisin.

Asiri calismaktan kacinin, ekip arkadaslarinizdan ara vermeden calisanlari da gozetin ve ara
vermeleri icin destek olun. 24 saatten uzun uykusuzluktan mutlaka kaginin. Kisa stire de olsa
evinize dinlenmeye doniin.

Ara verin: Bir iki saatte bir mutlaka birkag¢ dakika da olsa durun, bir seyler igin, giin iginde
meslektaslarinizla bir arada zaman gecirmeye 6zen gosterin. Ogiinleri atlamayin, 6gle arasi
vermeyi ihmal etmeyin.

Beslenin ve susuz kalmayin: Saglik calisanlarinin  pandemiden daha olumsuz
etkilenmelerinin sebepleri; yogun calisma stresi, agir calisma kosullari ve bagisikhk
sisteminin zayiflamasi olabilir. Ogiin atlamayin. Saglikli beslenmeye 6zen gosterin. Kendinize
mumkin oldugunca dikkat edin ve iyi bakin.



KENDINizZi KORUYUN, DESTEKLEYIN, iLiSKi KURUN!

Sevdiklerinizle baglanti icinde olun, iliskilerinizi sicak tutun. Ailenizi, esinizi, cocuklarinizi,
partnerinizi ve arkadaslarinizi sik sik gérmeye calisin. Yiiz ylize gorismeniz glvenli
olmadiginda telefonda seslerini duyun, nasil hissettiklerini ve birbirlerine nasil goz kulak
olduklarini anlamaya calisin. Miimkiin oldugunca video uygulamalari kullanarak yiz ylize
gortsmeleri deneyebilirsiniz. Sizin icin endiseleniyorlarsa kendinize iyi baktiginiza dair onlara
glivence verin. Sevdiklerinizle iletisim halinde olmak korkularinizla bas etmeye calisirken size
glic verecektir. Ancak onlari da gii¢lii tutmak amaciyla 6zellikle ¢cocuklarla hastanede olan
bitenleri, hastalarinizin durumuyla ilgili bilgileri paylasmayin.

Panige kapilmamaya caligin. Salginla ilgili belirsizlikler hepimizin endiselerini arttirir.
Medyadan durmaksizin gelen bilgi bombardimani altinda asiri uyarilmis bir halde olmamiz
anlasilabilir bir durumdur. Yakin zamanda bir felaket olabilecegini ve kontroliin bizde
olmadigini diisiinmek dogal olarak bizi korkutur. Ozellikle farkli tilkelerden ve kaynaklardan
gelen bilgiler ne yapmamiz gerektigi konusunda kafamizi karistirabilir.

Yanlig ve agin bilgi yiikiinden kaginin. Surekli sosyal medya ve haberleri izlemek, gesitli
iletisim gruplarindan gelen ve kaygi uyandiran goriinti kayitlarini izlemek gerginliginizi
arttiracaktir.

En az 7-8 saat uyumaya calisin. Uyumakta zorluk ¢ekiyorsaniz aksamistii saatlerinden
itibaren kafein iceren yiyecek ve iceceklerden uzak durun. Sigara iciyorsaniz bu dénemde
miktarini arttirmayin, mimkinse azaltmayl deneyin. Gevsemek ya da uykuya dalmayi
kolaylastirmak icin ¢cok miktarda alkol kullanmayin, uyku kalitenizi ve bagisikhginizi
bozacaktir. Ozellikle uykudan 6nceki saatlerde COVID-19 ile ilgilenmeyin; sakinlestiren,
dingin seyler okuyabilir, dinleyebilir, izleyebilirsiniz.

Fiziksel saghginiza dikkat edin. Fiziksel olarak zinde olmak ruh sagliginiz igin de iyidir. Toplu
spor yapilan alanlara gitmek uygun olmasa da hala disarida, dogada yirtiyls yaparak hosca
vakit gecirebilmeniz miimkiin. Dinlenmeye mutlaka zaman ayirin ve ¢cok yogun calismaktan
kacinin. Beslenmenize 6zen gosterin, sevdiginiz yiyecekleri tiiketin, bu donemde ruhsal
acidan zorlanmaya yol acacak agir diyet programlarindan uzak durun. Diizenli kullanmaniz
gereken ilaglarinizi hem galisma ortaminda hem de evinizde bulundurmaya calisin.

Size iyi geldigini bildiginiz ugraslara, manevi yénden destek olacagini diisiindiigiiniiz
etkinliklere zaman ayirin (sevdiginiz bir seyler dinlemek, sevdiklerinizle yakin zamanlar
gecirmek, ciceklerle ilgilenmek, hobilere zaman ayirmak, kosmak, meditasyon yapmak, dua
etmek ya da ibadet etmek vs.).

Kendiniz ve sevdiklerinizin yagamini etkileyebilecek 6nemli kararlar verirken dikkatli olun.
Uzun vadeli disiniin. Bu doénemde acil degilse onemli kararlar almayi erteleyin.
Arkadaslariniza, esinize, ailenize danisin. Korku ve endisenin etkisiyle, lzerine yeterince
dislintlmemis ani kararlar vermemeye calisin.

Cok kaygili hissediyorsaniz, ekte bulunan ya da internet lzerinden kolayca erisilebilecek
gevseme egzersizleri fayda saglayabilir. (Bkz. Gevseme Brosurii)
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