PANDEMi DONEMLERINDE RUH SAGLIGINI KORUMAK

Son giinlerde oldukg¢a zor giinler yasiyoruz. Koronaviriisiin neden oldugu Covid-19
salgimi ile kars1 karsiyayiz. Hastalanmamak, saglikli kalmak en biiyiik istegimiz. Bu nedenle
Covid-19 salgininin bulagsma yollar1 ve ona karsi almamiz gereken dnlemlerle mesguliiz. Yani
fiziksel sagligimizin tehdit altinda oldugunu biliyoruz. Ancak ruh sagligimizin nasil olduguna
iliskin herhangi bir fikrimiz yok. Oysaki salgin tehdidi bizim kendimizi baski altinda
hissetmemize, yogun stres yasamamiza neden olmaktadir. insanm bilissel, fiziksel, ruhsal,
sosyal ve spiritiiel alan1 vardir ve bu alanlardan biri tehdit altinda ise diger alanlar da olumsuz
etkilenir. Bu nedenle; bu salgin durumunda fiziksel sagligimizi tehdit altinda hissetmemiz
bizim ruh sagligimizin bozulmasina, hastaliga yakalanma korkusu yasamamiza, ¢evremizde
olan bitenleri carpitarak algilamamiza, sosyal ¢evremize karsi giivensizlik yagamamiza ya da
sosyal ¢evremizden uzakta olmamiz nedeniyle iiziintii yasamamiza neden olmaktadir. Fiziksel
sagligimizi korumak icin almamiz gereken onlemleri biliyoruz. Peki ruh saghigimiz korumak
icin almamiz gereken onlemleri biliyor muyuz? Iste bu yazi Nigde Omer Halisdemir
Universitesi Kadin Aile ve Sosyal Politikalar Uygulama ve Arastirma Merkezi Miidiirliigii
tarafindan ruh sagligimizi korumak icin almamiz gereken Onlemler konusunda yardimci

olmak i¢in hazirlanmistir.

Hepimiz koronaviriisiin solunum yolu enfeksiyonu yapan bir viriis oldugunu, hasta
kisilerin Oksiirme veya hapsirmayla ortaya sactigt damlaciklarin ortamdaki diger bireylerin
ag1z, burun ve gozlerine temasiyla, damlaciklarin yapistig1 yiizeylere dokunduktan sonra
ellerin agiz, burun veya goze gotiiriilmesiyle bulastigini biliyoruz. Saglik Bakanligimizin
duyurularini1 ve bilimsel yayinlar1 takip ediyor ve bu viriisiin bulagmasi sonucunda en ¢ok
karsilasilan belirtilerin ates, 6ksiiriik ve solunum sikintis1 oldugunu, siddetli vakalarda zatiirre,
agir solunum yetmezligi, bobrek yetmezliginin meydana gelecegini ve kulugka siiresinin 2 ila
14 giin oldugunu 6grenmis bulunmaktayiz. Bu viriisten korunmak i¢in kalabalik ortamlardan
uzak durmaya, tokalasmamaya ve sarilmamaya, kirli ellerimizle agiz, burun ve gozlerimize
dokunmamaya, ellerimizi en az 20 saniye boyunca sabun ve suyla yikamaya, kapali ortamlari
sik stk havalandirmaya, dengeli ve saglikli beslenmeye, diizenli ve yeterli uyumaya dikkat

ediyoruz. Her seyden 6nemlisi de “EVDE KAL’ maya dikkat ediyoruz.



Biitiin bunlar fiziksel oOnlemler. Peki, ruh saghgimizi korumaya yonelik

onlemlerimiz neler?

Hepimiz 6ksilirme, hapsirma vb belirtilerin kendimizde, aile biiyiiklerimizde, esimizde,
cocuklarimizda olup olmadigina dikkat ediyoruz. Bu belirtiler ortaya c¢iktiginda neler
yapacagimizi biliyoruz. Peki, bu arada aklimizdan neler gegiyor, neler hissediyoruz, neler
yvaswyoruz? Yasadigimiz duygular: hi¢ diisiindiik mii? Korku, kaygi, keder, iiziintii... Her
seyden Once koronaviriisii ile karsilasmaktan korkuyoruz, karsilastigimizda tedavi siirecindeki
belirsizliklerden kaygilaniyoruz. Ulkemizde ve diinyada hasta ve 6liim sayisini duyunca
tiziiliiyoruz. Evde kalmaya dikkat etigimiz ve kalabalik ortama girmekten kagindigimiz igin
sevdiklerimizi goremiyor, onlari merak ediyor, onlar1 ozliiyor ve sevdigimiz insanlarla
birlikte yaptigimiz aktiviteleri sonlandirmak zorunda kaldigimiz i¢in ne yapacagimizi
bilemiyoruz. Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan tiim diinyada koronaviriisiin pandemi
ilan edilmesi ile birlikte; evde kalmak zorunda kalmasi ve kalabaliktan kaginmasi nedeniyle
insanlarin; sosyal izolasyonuna, hastalik endisesi, mutsuzluk, can sikintisi, ¢evresine karsi
giivensizlik, uyku problemi, istahsizlik ya da asir1 istah artis1 yasamasina neden olmustur. En
onemlisi de insanlarin kendisinin ve sevdiklerinin hastalanacagi korkusu giderek yogun kaygi

yasamalarina neden olmustur.

Koronaviriisiin size ya da sevdiklerimize bulasma diisiincesiyle endise duymamiz
normal ve sagliklidir. Bu hafif diizeydeki endise uzmanlarin onerileri dogrultusunda 6nlemler
almaniz1 saglar. Ancak bu endiselerin zamanla artarak yogun kaygi diizeyine ulagmasi
istenmedik bir durumdur. Viriisle karsilasma korkusu insanlarin 6liim kaygisit yasamasina
dahi neden olmaktadir. Hastalikla ilgili yeni bir gelisme, siirekli yaymlanan hastalik ve 6liim
haberleri kaygiyr artirmaktadir. Kaygi ylikseldiginde de uykusuzluk, duygusallikta artis,
olaylardan kolay etkilenme, bedensel hassasiyetler, kabus gérme, ice kapanma, keyifsizlik vb
semptomlarda da artis goriilmektedir. Bu semptomlardan kurtulmak ya da bunlart hig
vasamamak ve bu siireci ruh saghgimizi koruyarak daha rahat atlatabilmemiz i¢in bazi
oneriler asagida verilmistir:

+ Koronaviriisten korunma yollarini ve alinmasi gereken 6nlemleri uzmanlardan, Saglik

Bakanligi’nin yayinlarindan takip etmeliyiz. Aldigimiz 6nlemlerde olgiilii olmaliyiz.

Gegerliligi bilimsel olarak ispatlanmamis onlemler, kendimizi baski altinda

hissetmemize ve kaygimizin artmasina neden olabilir.



*

+*

Koronaviris ve neden oldugu hastalikla ilgili sorularmiz var ise ilgili saghk
calisanlarindan sorularimiza cevap bulabiliriz. Sorularimiza sosyal medya, aile ya da
arkadas whatsapp gruplarindan cevap aramamaliyiz. Ciinkii belirsizlik ve yanlis bilgi
kayg1 diizeyimizi artirmaktadir.

Stirekli evde olmak uyku diizenimizin bozulmasina neden olabilir. Yatma ve kalkma
saatlerinizi belirlememiz uykusuzluk problemi yagsamamiza engel olacaktir

Evde calisiyorsak; ¢alisma, dinlenme saatlerini ve ailemiz ile gegirmek istedigimiz
zamani planlamamiz, zaman problemi ve bununla ilgili kaygi yasamamiza engel
olacaktir.

Endiseli ve sikintili hissetmemize neden olabilecek haberleri izlemekten ve okumaktan
kaginmali, haberleri giivenilir kaynaklardan edinmeliyiz.

Giin igerisinde yalnizca belirli saatlerde salginla ilgili haberleri izlemeliyiz, stirekli
haberleri izlemek ve takip etmek kaygi diizeyimizi artirmaktadir.

Saglikli ve dengeli beslenmemiz hem bagisiklik sistemimizin giiclenmesine hem de
ruh sagligimizi korumamiza yardimet olacaktir.

Ev ortaminda yapacaginiz hafif egzersizler, aktif olmamizi ve kendimizi iyi
hissetmemizi saglayacaktir.

Sevdigimiz kisilerle goriisememek bizde kaygiya neden olabilir, onlarla sik sik
telefonda konusabilir, onlart goriintiilii arayabiliriz.

Bu siireyi bol bol kitap okuyarak, ailemizle sohbet ederek, ailece eglenecegimiz
aktiviteler yaparak degerlendirmemiz ruh sagligimizi korumamiza yardimci olacaktir.
Ailemizle sadece koronaviriisten degil, farkli konulardan, giizel anilarimizdan ya da
gelecek planlarinizdan bahsetmek kaygilarimizi azaltacagi gibi aile baglarimizin da
giiclenmesine katki saglayacaktir.

Bu durumun gecici oldugunu, bu durumla bas etmek i¢in yeterli derece giiclimiiz ve
potansiyelimiz oldugunu unutmamaliy1z.

Kendimizi iyi hissetmedigimizde uzman destegi almaktan ¢ekinmemeliyiz.

Bu siirecte cocuklarimizin ruh saghgim nasil koruyabiliriz?
Bu siiregten ¢ocuklarimiz farkli etkilenebilirler. Ciinkii g¢ocuklarimiz yas ve donem
ozelliklerine gore bu siireci farkl algilayabilir ve bizlerden daha fazla kaygi yasayabilirler. Bu

nedenle;

Ogrendigimiz bilgiyi cocuklarimizin anlayacag: dilde, onlar1 telaslandirmadan

anlatmaliy1z. Bu arada kendi kaygimiz1 da kontrol etmeliyiz, ¢linkii ¢ocuklar bizim



kaygimizdan olumsuz etkilenebilir ve durumu oldugundan daha tehlikeli olarak
algilayabilir.

Bu siiregte ¢ocuklarimizi aktif ve etkin bir sekilde dinlemeliyiz. Ciinkii ¢ocuklar
kendilerini endiselendiren olaylar hakkinda konusmak ister ve sorularina cevap
ararlar. Cocugumuzu dinleyip goriislerine saygi gostermemiz, sorularina net cevaplar
vermemiz, kaygilarini gidermemiz gerekir. Onlarla konusmak ve sohbet etmek zorlu
stireci atlatmalar1 i¢in en saglikli ve dogal yoldur. Saglikli ve gercek olmayan bilgi
onlarin kaygilarinin artmasimna neden olabilir. Eger cocugumuz konugmaktan
kaciiyorsa onu konusmak icin cesaretlendirmeli, bu durumu nasil algiladigimi
O0grenmeli ve yanlis anlamalarini diizeltmeliyiz. Cocuklarin sormadiklar1 sorular
iizerine (gerekmedikce) aciklama yapmamali, cevabini bizim bilmedigimiz sorulari
cocugumuzla birlikte 6grenmeliyiz.

Cocuklarimizin bu siiregle ilgili duydugu {iziintli ve endiselerinin normal oldugunu, bu
stireci birlikte atlatacagimizi, birbirimize destek olmamamiz gerektigini, duygularini
bize ifade etmesi gerektigini, duygularini bize agikca ifade ettiginde birlikte bas
edebilecegimizi onlara agiklamaliyiz.

Koronaviriisten korunmak i¢in alinmasi gereken dnlemleri, bu 6nlemleri aldigimizda
hastaliklardan korunacagimizi, alinacak Onlemlerle hastaliin kontrol altina
alinabilecegini onlara agiklamaliyiz. Bu durum, cocuklarimizin kendilerinin de bu
durumu kontrol edebileceklerini algilamalarina ve kendilerini iyi hissetmelerine
yardimci olacaktir.

Cocuklarimiz degerli olduklarini, hastaliktan ve diger tehditlerden korunduklarinm
hissetmeye ihtiya¢ duyarlar. Onlara her zaman oldugundan daha fazla ilgi ve yakinlik
gostermemiz gerekebilir. Onlar1 sevdigimizi, onlara deger verdigimizi onlara agik¢a
sOyleyebiliriz.

Cocuklarimiz bu siirecte degisen giinliik rutinlerinden rahatsizlik duyabilirler. Bu
nedenle ¢ocuklarimizin yemek, oyun ya da uyku saatlerinin degismemesine, yine okul
saatlerinde ders ¢aligsmasina, uzaktan egitim siirecini takip etmelerine, oyun, dinlenme
ve bos zaman aktivitelerine de zaman ayirmalarina yardimer olacak sekilde onlarla
glinliik plan yapmamiz gerekebilir.

Cocuklarimizin ruh sagh@ini korumak ve bu siiregle bas ederek psikolojik
saglamliklarin1  gelistirmelerine yardimci olmak icin onlarla birlikte hos wvakit

gecirecek aktiviteler ( birlikte yemek yapmak, oyun oynamak, sarki sdylemek, film



izlemek, masal-fikra anlatmak, ¢ocugumuzun ilgi ve yetenekleri dogrultusundaki
aktivitelerine devam etmesini saglamak) yapmamiz énemlidir.

Cocuklarimizin evdeki ve ders calisma ile ilgili sorumluluklarini yapmaya devam
etmelerini saglamak 6nemlidir. Ayrica ev ile ilgili, onlarin yas ve yeteneklerine uygun
ek sorumluluklar vermek onlarin kendilerine olan giivenlerinin  artmasini
saglayacaktir.

Cocugumuz asir1 panik nobetleri, aglama nobetleri, siirekli uyku sorunlar1 ya da

davranis sorunlar1 yasiyorsa uzmana bagvurmaktan kaginmamaliyiz.

Bu siirecte yashlarimizin ruh saghgini nasil koruyabiliriz?

Yaslilarimiz bizim icin degerli ve bilge kisilerdir. Bu siireci yashilarimizla birlikte, onlarin

destegi ile birlikte yiiriitmemiz 6nemlidir. Koronaviriisiiniin yaslilardaki fizyolojik etkileri

farkli oldugu i¢in bu durum onlarin daha fazla tedirginlik yasamasina ve onlarda depresif

belirtilerin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Ayrica koronavirtisle ilgili alinacak 6nlemlere

iligskin yeterli bilgi diizeyine sahip olamadiklar1 gibi, bazi1 alisgkanliklarin1 da birakmalar1 zor

olabilmektedir. Ayrica 65 yas tlizeri insanlarimiza konulan sokaga cikma yasagi onlarin

durumu tecrit gibi algilamalarina ve kendilerini suglu hissetmelerine neden olabilmektedir.

Onlara yardimc1 olmak i¢in;

+*

*

Ev ortaminin disaridan daha giivenli ve virlisten korunmak i¢in en etkili yolun “evde
kalmak” oldugunu onlara dogru ve saygili bir iislupla anlatmaliyiz.
Ihtiyaclar1 oldugunda kimden ne zaman yardim alabilecekleri konusunu onlarla
konusmaliy1z.
Onlarin yagina uygun beslenme diizenini, evde yapabilecegi bos zaman aktivitelerini
onlarla birlikte planlamali, gerekli yiyecek ve malzeme ihtiyacini saglamalarina
yardimci olmaliyiz.
Onlarm kendilerini glivende ve ise yarar hissetmelerini saglamak onlarin bu durumla
bas etmelerine ve kendilerini iyi hissetmelerine yardimeci olacaktir. Bu nedenle bu
stirecin neden oldugu olumsuzluklarla bas etmede onlarin sahip oldugu bilgilerden ve
kriz durumlarindaki deneyimlerinden yararlanmaliyiz.
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NOT: Ruh saghgini koruma adina her tiirlii yardim ve destek Nigde Omer Halisdemir
Universitesi Kadin Aile ve Sosyal Politikalar Uygulama ve Arastirma Merkezi Miidiirliigii nce

sizlere saglanacaktir.
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