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Editoérden

Merhaba

Gune “Merhaba”, vyeni yila
“Merhaba”, dogaya “Merhaba”
diyen bir cografyanin cocuklari-
yiz. Bu sefer NP Saglik Grubu’nun
ilk dijital dergisine “Merhaba”
diyoruz. Her ne kadar gtindemi-
miz Covid-19 ve ruh sagligi olsa
da biz bu sayfalara; aile olmanin
kiymetini, sevdiklerimizi kaybet-
menin derin hislerini, evden yUrU-
tdlen is hayatini, ortak psikolojik
sikintilarimizi ve paylasmay! da
sigdirdik.
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Dergimizin ilk sayisinda; pan-
demi stresince hayli Orselenen
ruh saghgimiza isik tutmak, aile
blylUklerimize destek olmak,
Pandemi silresince artan ta-
kintlarnmiz ile basa ¢ikmak,
Covid-19 psikolojisinde kaygila-
nmizla yasamayi 6égrenmek, her
seye ragmen psikolojik saglamlik
ve pandemiye alisma slrecimiz
konularinda iceriklerimiz mevcut.
Prof. Dr. Nevzat Tarhan’in; ailenin
6nemini vurguladigi ve kiymet-

karrn verir yagmuriu fd/ﬂl“ﬁk.
Incesu Deresiy merhaba.

Sacakia serceler daha glymv)lr,
Bulutlarda kartal, daha caliml.
ko/mr;r gegsiinden bir )uy“w daha,
zzzkere éekle/j
N2 Incesu Deregi, merhaba.

AHMET ARIF
[

en b

li bir sosyal sorumluluk projesi
olan Aileler Universite Projesi’ni
anlattigi icerikle baslayan diji-
tal dergimizi, sizlerin begenisine
sunuyoruz. Umariz dijital dergi-
mizle birlikte sorularinizin bazilari
yanitlanmis ve Covid-19 karsisin-
daki saghginiz gi¢c kazanmis olur.
Saglikli glnler dileriz...

SIMGE YILDIRIM YURGA



Editérden

“Ailede 6grenilen ahlak ve degerler gelecekte kisiye yol gdsterici olur.’

Prof. Dr. Nevzat Tarhan

“Pandemide yas slirecinde ‘ruhsal mesafe’ yakin tutulmali.”

Klinik Psikolog Serkan Elci

“Yaglilarnn kaygilarini gideren pozitif konular konusulmali.”

Sosyal Hizmetler Uzmari Ozgir Varan

“Koronavirts sonrasi takintilar ‘kalici’ olabilir.”

Uzm. Kilinik Psikolog Sera Elbasogiu

“Pandemide hasta bagimliligina dikkat.”
Psikiyatri Uzmani Yrd. Dog. Dr. Banis Onen Unsalver

“Duygu durum degisiklikleriyle nasil miicadele etmeli?”

Psikiyatri Uzmani Prof. Dr. Sermin Kesebir

“Beden ve ruh saglhgi i¢in vaktinizi degerlendirin.”

Uzman Kiinik Psikolog lhsan Oztekin

“Evden calismada ‘zaman yénetimi ve is disiplini’ verimi arttiryor.”

Dog. Dr. Dincer Ath

“Cocuklarin bilgilendirilmesi ‘koronavirtis’ kaygisini azaltiyor.”

Uzman Kiinik Psikolog Nuran Gtnana

“Covid-19’a alisinca 6nlemler askiya alinmaya bagladi.”

Psikiyatri Uzmani Do¢. Dr. Nermin Gunddz
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Ailede bjrewkn ahlzk ve
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jaé gustericr giis olur-.

PROF. DR. NEVZAT TARHAN



Saglikl bir toplum icin aileyi korumaliyiz

PROF. DR. NEVZAT TARHAN

Covid-19 viriisii salgini ayni zamanda duygusal bir pandemi olarak da goriiliiyor.
Covid-19 salginin toplum psikolojisine yansimalarn devam ederken Uskiidar Universitesi
Kurucu Rektorii, Psikiyatrist Prof. Dr. Nevzat Tarhan pandeminin ailelere etkisini

degerlendirdi.

« Covid-19 pandemisi ile birlik-
te psikiyatrik degerlendirmeler
de artti. Sadece Ulkemizde de-
gil, tum diinyada 6zellikle klinik
dlzeyde kaygi bozuklugu artisi
yasaniyor. Deprem, kasirga, sel
gibi bagslayip biten bir durumdan
ziyade Covid-19 pandemisinde
belirsizlik bulunuyor. Asi calisma-
lari yogun bir sekilde devam edi-
yor olsa da bu slrecin ne zaman
sona erecegini tam olarak bilemi-
yoruz.

- Ote yandan yepyeni bir diizen-
de yasamaya calisiyoruz. Maske-
siz digar adim atamiyoruz hatta
sevdiklerimizle, yagca buyik ya-
kinlannmizla maske kullanmadan
bir arada bulunamiyoruz. Sosyal
mesafe diye bir kavram girdi ha-
yatimiza, esasinda buna fiziksel
mesafe demek daha dogru. Biz
ailece bir arada olma, bayram ve

digunlerde bir araya gelme, ka-
labalik sofralarda bulusma gele-
negine sahip bir toplumuz. Ancak
bir stiredir bu aligkanliklarimizdan
uzak kaldik.

* Hem bu aliskanliklardan uzak
kalma durumu, dedelerine anne-
annelerine, babaannelerine doya
doya sarilamama durumu yani
aile sevgisi, duygularin tam ola-
rak istenildigi gibi yasanamama-
sinin yani sira pandemideki belir-
sizlik durumu, insanlar etkiledi ve
etkilemeye devam ediyor.

Depresyona Dikkat!

« Genel degerlendirmelerde bu
surecin insanlarda yetersizlik, ka-
ramsarlik, caresizlik, duygularinin
ortaya ¢ikmasina neden oldugu-
nu gortyoruz. Kisa sireli yasanan
bu tip duygularda insan sinir sis-
temi tolere edebiliyor elbette fa-

kat slire¢ uzun olunca beyin asiri
stresli calisiyor, beyindeki mutlu-
luk merkezinde serotonin azaliyor
ve buna bagl olarak depresyon
ortaya cikiyor. Durum buraya var-
madan dnlemler almak gerekiyor.
CuUnki korku duygulari uzun stire
devam ederse daha buyik ruhsal
travmalara neden olabilir.

+ Ote yandan pandemi siirecinin
farkl kazanimlari da oldu. Kisilerin
oncelikleri degisti mesela. Pan-
demi sureci kendimize daha cok
zaman ayirmak, ailemizle daha
cok vakit gecirmek igin bir firsat
da vermis oldu. Ama bir yandan
da ulkemizde de dinyada da
aile yapisinda yipranmalar oldu.
Toplumun temel tasi olan aile Co-
vid-19 pandemisinde &nemli bir
sinav verdi. Temeli giclu olan ai-
leler bu sinavdan basariyla gecti.
Sorunlarn ertelendigi aileler bu

s



sinavda biraz zorlandi.

Bilincli Birey, Saghkh Aile ve
Giiclii Toplum

+ Biz Uskudar Universitesi ola-
rak bu kapsamda “bilingli birey,
saglikh aile ve gucli toplum”
hedefiyle Aileler Universitede
Projesi’ni baslattik. Proje ile aile
kurumunda yasanan ciddi yipran-
malarin, ¢okuslerin nedenlerine
inmeyi hedefledik. Aileler Univer-
sitede Projesi’nde 4 ayri grupla
calisiyor, bu sekilde sorunlari ele
aliyoruz. Kirmizi, beyaz, pembe
ve turuncu gruplar var. Kirmizi
gruptaki aileleri, iclerinde yasa-
nan catismalar igin uzman yar-
dimi almamis ama evde daima
gerilimin oldugu aileler olarak ta-
nimlayabiliriz. Pembe grupta, 18
yasin Uzerinde bireyler ve evlilik
hazirhigindaki ciftlerin bilinglendi-
rilmesi amaclaniyor. Beyaz grup-
taki 18 yas alti gencler, evlilikle
ilgili konularda bilgilendiriliyor.
Turuncu grupta ise henlz prob-
lem yasamayan ama risk altinda
olan ciftler bulunuyor. Gruplar-
dan sadece birisinde tedavi var
diger Ucinde koruma ve énleme
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tedavisi var. Uskiidar Universitesi
destedi ile aileyi korumak ve aile-
yi gelen zorluklara kargl 6nlemek
icin alti ay sureli proje géonulltltk
esasina dayanarak Ucretsiz ola-
rak yapilacak. istanbul Valiligi ile
imzalanan protokol kapsaminda
Uskuidar, Pendik, Gaziosmanpa-
sa ve EyUpsultan Belediyeleri is
birliginde 13 Kasim’da egitimlere
basland..

Saghkl Bireyler icin Saglikh Ai-
leler Gerekiyor

« Siddete meyilli, suc isleyen
cocuklara baktigimizda parca-
lanmig ailelerin ¢ocuklar oldu-
gunu goruyoruz. Saglkh aileler
olmayinca toplumda da huzur ol-
maz. Evde mutlu, sicak,
sevgi dolu bir

ortam varsa o evdeki cocuklar da
saglikh bireyler olarak yetisir.

« Aileler Universitede Projesi ile
Ozellikle yeni yuva kurmak iste-
yen bireylere saglikli aile temelini
guclt atmalar igin destek oluyo-
ruz.

* Aile, bir cocuk icin yasamin
temel degerlerini 6grendigi yerdir.
Ailede 6grenilen ahlak ve deger-
ler gelecekte kisiye yol gosterici
gl¢c olur. Cocukluktan itibaren
alinan degerler saglikl bir yasam
ve saglikh bir toplum icin dnem-
lidir. Bu nedenle oncelikle aileyi
korumak gerekiyor.




Evlilik Niyet S6zlesmesi
Toplumun temel tasi olan aile ku-
rumunun glglenmesi icin “Son
Siginak Aile” kitabimda kaleme
aldigim 10 maddelik evlilik niyet
sézlesmesi bulunuyor. Ozellikle
yeni yuva kurmak isteyenlere tav-
siye ediyorum. “Evlilik Niyet S6z-
lesmesi” sdyle:

Asagidaki maddeleri 6n sartsiz
olarak kabul ediyorum;

1-iki ayr kisiyiz ancak bir biti-
niin parcalaryiz. Ozgurliiklerimiz
ve sorumluluklarimiz arasindaki
dengeyi unutmayacagiz.

2-Ortak ideallerimiz dmir boyu
sevgi, saygl ve guvene dayall bir-
likte yasama hedefidir.

3-BlUylk kararlan birlikte ala-

cagiz. Karar verirken en énemli
degerlerimiz acgikhk, duarustlik,
karsiliksiz sevgi ve empatidir.
Yontemimiz iyi is birligi kurabil-
mek igin birbirimizin isteklerini,
duygularini ve ihtiyacglarini anla-
ma cabasidir.

4-Farkli dUstinsek bile birbirimiz-
den ¢ok sey 6Jrenecegiz, konu-
sarak ve sevgi dillerini kullanarak
¢6zum yollari gelistirecegiz.
5-Oncelikle bir digerimizi degil,
kendimizi gelistirmeye calisaca-
giz.

6-Birbirimizin 6zel ve sessiz an-

larina ve estetik anlayisina saygi
duyacagiz.

7-Evimizi evrensel degerlere uy-
gun kurall bir ortam yapacagiz ve
bu kurallara birlikte uyacagiz.
8-Diger aile yakinlarimiz ve bu-
yuklerimiz bizim icin degerli ve
onemlidirler. Ancak &zelimizin
bizde kalmasina 6zen godsterece-
giz.

9-iliskimizde giiven esas, kusku
istisnadir. Kriz aninda aile buyUk-
lerimin ve uzmanlarin hakemligini
kabul ediyorum.
10-Cocuklarimizin iyi yetisme-
si icin evimizin sicak, sevimli ve
mutlu eden bir ortam olmasinin
farkindayim.
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Pandemide yas
stirecinde “ruhsal
mesafe” yakin
tutulmali

KLINIK PSIKOLOG
SERKAN ELCI

Pandemi doneminde bir
yandan giindelik yasam
devam ederken bir

yandan koronaviriisiin

yol actigi can kayiplari

artis gosterebilmektedir.
Yakinlarini kaybeden kisilerin
ileri de daha biiyiik ruhsal
sorunlar yasamamasi i¢in

bu donemde yas siireclerini
yasamalari gerekmektedir.
Ruhsal mesafeyi yakin tutmak
ve bu kisileri desteklemek cok
onemlidir.




Yas siireci daha uzun siirebiliyor
+ Koronaviris giinlerinde yakin-
larini kaybedenler yas sUrecini
atlatmada daha cok sikinti ya-
sayabilmektedir. Rutin hayatin
isleyisinde oldugu gibi, olagan
disi durumlarda da insan haya-
tinda kokli degisimler meydana
geliyor. Salgin nedeniyle kuiltlrel
ritGeller de zorunlu olarak degis-
tirilmek durumunda. Aslinda trav-
ma demek kayip, kayip demek
de yas demektir.

*+ Yas travmatik kayba veri-
len normal bir tepkidir. insanlar
sevdikleri birini kaybettiklerinde
inkar, 6fke, pazarlik, depresyon
ya da ¢okls ve kabul slreclerini
yasiyor. Covid-19 sonrasi slreg
ele alindiginda, kayiplarin ardin-
dan normal sureclerin gérilme-
sinde farkliik olmuyor fakat bu
dénemlerdeki sirenin daha uzun
oldugu varsayiliyor. Ornegin inkar
dénemi ilk birkag ginlik dénem-
ken, simdilerde daha da uzun
surelere yayillmasi muhtemeldir
clnkl ylUz ylze sosyal destegin
bu asamalari asmadaki faydasi
oldukca fazladir.

Giclii psikoloji yas stresiyle
miucadeleyi kolaylastiriyor

* Travmatize olusun ve yasin
daha saglkli atlatilabilir olmasi

bazi dengelerle baglantilidir. Gli¢
ve dayanikllik gibi koruyucu fak-
torler kigilerin hayatinda ne kadar
fazlaysa yasayacagl stresle de
muicadelesi o kadar kolay ola-
caktir. Evde gecirilen bu slrecin
yani sira yakinlarini koronaviris-
nedeniyle kaybettiklerinde kendi-
leri de zorunlu olarak 14 gunluk
karantina slrecinden geciyorlar.
Bu da ikinci bir travmaya neden
oluyor ve sonucunda dayaniklilk-
larinda azalmalar goérulebiliyor.

* Hem yakini hem de kendisi igin
kisinin endise duymasi travmanin
ilk unsurlarindandir. Bu noktada
eger bir saghk kurulusundalarsa
oradaki ekibin tutumu ilk psikolo-
jik midahale anlaminda oldukga
onemlidir. |EGer evde karantina
surecindelerse telefonla kendi-
leriyle kurulacak iletisimin sikhgi
arttinimalidir. Yani sosyal mesafe
kurali uygulansa da ruhsal mesa-
fe yakin tutulmalidir.

Duygu ve davraniglar farkhla-
sabilir f

* Bir kismi “sorumlu[ara” yoénlen-
dirilmis ancak bilyiikeoslimi he-
defe yonlendirilmemis yogun bir
ofke hissi,

 Kayiplara veya bunun olasiligina
iliskin yogun Gzintd,

» Bagka yakinlarinin kaybinin ger-

ceklesmesine yonelik yogun kor-
ku duygularinin goérilmesi muh-
temeldir.

Dogal olarak bu duygulara sahip
kisilerin verecegi reaksiyonlar da
duygulari ile paralel olacaktir. Bu
tdr duygular hissedildiginde;

+ Kolay irkilme; ani seslerin rahat-
siz ediyor olmasi, uykudan sigra-
yarak uyanmalar,

+ Cabuk kizma, tahammilstzIUk-
lerin yasanmasi,

+ Namaz kilanin namaz birak-
masl, namaz kilmayanin namaza
baglamasi gibi ritlellerde degi-
siklik,

* Ayni seyleri tekrar tekrar konus-
ma veya sormalarin olmasi gibi
davraniglarin gértlmesi ilk 1 aylik
yas slrecinde olagan karsilana-
bilir durumlardir.
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Yashlarin kaygilarini
gideren pozitif
konular konusulmali

SOSYAL HIZMETLER UZMANI
OZGUR VARAN

Koronaviriis siirecinde evlerinden
cikamayan yaslilara yakin
cevreleri tarafindan destek
olunmalidir.
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Viriisiin kaynag yashlar degil
Bu surecte ileriki yastaki bireyler,
konusmaya, duygularini ifade et-
meye ve onlar dinleyen, anlayan
insanlara ihtiyag duymaktadirlar.
Bu gérev yakinlarina disuyor.

~ Yasli bireyleri bilgilendirmek, din-
~ lemek, duygularini anlatmalarina
- misaade etmek daha dogru bir

yaklasim. Kayglyi énlemenin en
dogru yolu dogru bilgilendirme-
dir. Buglnlerde viristu yaglilar

. yayiyormus, kaynagr onlarmis,

onlar yakalandiklarinda hemen
ciddi bir durum olugacakmig gibi
bir durum olustu. Bu sdylemler
onlarin zihinlerini fazlasiyla mes-
gul ediyor ve duygu diinyalarinda
yanlis yorumlamalar yapmalarina
sebep olabiliyor. O ylizden neden
evde durmalari gerektigi, neden
bazi durumlarin risk olusturdugu,
aslinda virtist onlarin bulastirma-

durumla ilgili korku ve kaygiya
mahal vermeden Dbilgilendirme
yapmasl gerekiyor. Gorisme-
lerde sosyal izolasyon ve sosyal
mesafenin énemi 6zellikle vurgu-
lanmalidir. Evlerine misafir kabul
etmemeleri, cok acil bir durum
olmadikca evden disari cikma-
malari gerektigi sdylenmelidir.
Bagisikliklarini  giclu  tutmalari,
hijyenin ne kadar énemli oldugu
aciklanmalidir. Temel ihtiyaclari,
alisveris ve benzeri gibi disarda
halledilmesi gereken durumlar
icin onlara destek olunabilir.

Motive edici konugsmalar yapil-
mali

Yasl bireyler yakinlari tarafindan
sik sik aranmalidir. Hastalik veya
bu virGsten farkli konular hak-
kinda konusmak, mutlu glnler-
den bahsetmek, olumlu, pozitif
konularla ilgili. sohbetler etmek

é

dilerini d%ha iyi hissettirecektir.
Bunun d|§|nda evde vakit gecir-
meleri icin farkll ugraslar da éne-
rilebilir. Bdylece evde olduklari
surede daha iyi vakit gecirmeleri
saglanabilir. Neler dnerilecegine
Ozelliklerine gore karar verebilir.

;éiélni ve bunun temel bir virls ol- —— onlan bu suregte rahatlatacak-
i ilerleyen yaslarindan Gtirli bu -

= = ~ salgin hastalikla ilgili daha endi- ~
ndl“ madan bllgl,saglan- ~seli ve kaygili olabilirler. Bu—kom:l, = '15,—?1.5" :
~ —da yakinlarina buyuk is dugtiyor. g

tEfL’Ellgtyg'sfahlp - Motive edici - ’@nugmalé’t;yapll- =, Y : :

th olabrﬂéce- Mas,,_,goruﬂfﬂluﬂérak dar\si(/slk Sme T SN =5

.A.\,/~ - ,f.




Koronavirtis sonrasi
takintilar “kalici”
olabilir

UZMAN KLINIK PSIKOLOG
SERA ELBASOGLU

Covid-19 pandemisi temizlik
konusunda daha iyi bilinclenme gibi
pozitif bir etkinin yani sira saglik ve
temizlik ile ilgili endise egilimi olan
insanlarda kaygiyi bir miktar arttirdi.
Endise ve takintilara yatkinligi olan
bu kisilerin, temizlik takintilarinin

ve saglhk takintilarinin goriilme
olasiligi da bu nedenlerden dolayi
artmaktadir. Kaygilar eger olciilii ise
normal karsilanmaktadir.



Bir miktar kaygi normal ve ge-
reklidir

Hali hazirda kiresel capta ya-
sanan ve hayati risk olusturan
Covid-19 karsisinda kisilerin bir
miktar kaygill olmasi son derece
normal ve hatta énlem almak icin
harekete gecirici bir gu¢ olarak
gereklidir. Ancak surekli olarak bu
konuyu disinmenin veya surekli
haber okumanin yalnizca kaygiyi
artirici bir davranis olacagi, tedbir
alma adina bir fayda vermeyece-
gini unutmamak gerekiyor.

Maske kullanimi ve el hijyeni
hayati 6nlemler

Bu dénemde alinan o&nlemler-
le OKB’deki temizlik takintilari
birbirinden farkhdir. Uzmanlarin
ve Saglik Bakanhgrnin onerile-
ri olan sosyal izolasyon ile sik el
yikama, dus alma ve nesnelerin
temizligi gibi temizlik davranislari
kompulsif temizlik rittelleri degil,
hayati dnlemlerdir. Bu anlamda
OKB’deki temizlik takintilarinin
farazi kir ve mikroba karsi alinan
onlemler olduklarini akildan ci-

karmamak gerekir. Covid-19 ile
ilgili gercek tehdit strdigi mid-
detce de uzmanlarnn o6nerdigi
dogru maske kullanimi, tim te-
mizlik ve korunma davraniglarinin
yine dnerdikleri sekilde, slrede,
siklikta ve miktarda yapilmasi ge-
rekmektedir.

Temizlik takintilan bu dénemde
siddetlenebilir

Bu doénemde 06zellikle temizlik
takintih  Kkisilerin hastalikla ilgi-
li semptomlarinda artis olabilir.
Psikiyatrik sikayetleri olan kisile-
rin hemen timuidnde oldugu gibi
temizlik takintilari olan obsesif
kompulsif bozukluktan muzda-
rip kisiler de psikolojik acidan
daha kirilgan bir halde olma egi-
limi gosterirler. Dolayisiyla bu
dénemki korku ve endise ile bas
etmeleri glclesebilir ve hastalik
ile ilgili semptomlar artis goste-
rebilir. OKB’nin temel 6zelligi olan
temizlik ve yikama kompulsiyon-
larl ise bulasici pandemik tehdit
ile kolayca siddetlenebilir. Ayrica
depresyon oranlari da artabilir.

Uyku sorunlari, fobi benzeri dav-
raniglar, panik benzeri semptom-
lara yol acabilir.

Kaygilari artirmamak icin ye-
terli diizeyde bilgi

Temizlik takintisi olan Kkisilerin
bu dénemde konunun uzman-
larina kulak vermeleri gerekiyor.
Yetkili kamu kuruluglarinin  ve
konunun uzmani olan tip doktor-
larinin dnerdigi temizlik ve alin-
mas! gereken tedbirleri dinleyip
bunlar uygulamalari, iclerinden
daha fazlasini yapmaya dair bas-
ki hissetseler bile yapmamalar
gereklidir. Bu konu ile ilgili yeterli
dizeyde bilgi edinmek &6nemli-
dir ancak surekli okumak, video
izlemek gibi ugrasilar icerisinde
girmek diger insanlarda oldugu
gibi kaygly! artiracak ve takinti
olusmasina veya takintilarin art-
masina zemin hazirlayacaktir.
Bununla birlikte kendilerine engel
olamiyorlarsa mutlaka bir uzma-
na danismalari gerekiyor.



Pandemide hasta
bagimhhgina dikkat

PSIKIYATRI UZMANI YRD. DOC.
DR. BARIS ONEN UNSALVER

Pandemi siirecinde yasanan
belirsizlikler bireylerde endise ve
kaygi bozukluguna yol acmaktadir.
Bu dénemde sorun yasayan
kisilere cevresindekiler tarafindan
da destek olunmalidir. Destek
olurken bireye yaklasimlarda
mutlaka bir denge olmasi
gerekmektedir. Dengeli yaklasim
ve tutum olmadiginda bu durumun
hasta yakinini psikolojik olarak
tiiketebilecegi unutulmamalidir.



Dokunamamak ruh saghgimizi
etkiliyor

+ Fiziksel mesafe nedeniyle te-
masin ¢ok aza indigi buginlerde
ozellikle bireyler sevdiklerini koru-
mak amaciyla dokunamamaktan
yakiniyor. Dokunmak oksitosin
denilen bir maddeyi yikseltir. Ok-
sitosin yuUkseldiginde kisi rahat-
lamig ve guvende hisseder. Bir-
birimize sariimak ve dokunmak
istememizdeki sebeplerden biri
farkinda olmadan oksitosini yUk-
seltme ihtiyacimizdir. Pandemi
buna engel oluyor ve bir kesimde
bu geri tepme etkisiyle insanlarin
birbirlerine éncekinden daha faz-
la dokunma egiliminde olmasi bi-
¢ciminde bir davranissal yansima
yaplyor. Bu da dokunulmaktan
tedirgin olan kisilerle dokunmak
isteyenler arasinda kirginlik ve
huzursuzluklara sebep oluyor. Ki-
siler arasi iligkiler zedeleniyor. Bir
kesim ise dokunmamayi basarsa
da dokunma yoksunlugu gergin-
lik artigi ve ozellikle toplum iginde
otekileri tehdit edici gérme ve ko-
lay ofkeli tepkiler géstermeye ne-
den oluyor. Elbette yalnizlik hissi
artip bazi kisiler riskli olabilecek
yakinlasmalara yoénelebiliyor.

Saghk calisanlan tiikenmislik
yasiyor

+ Ozellikle saglik calisanlari bu
konuda en cok etkilenen kesim.
En zor durumda olan saglk cali-
sanlari. Gogu tikenmislik yasiyor
ve ne yazik ki bu tikenmisligi bi-
reysel cabalariyla gideremezler.
Kurumlarin yapmasi gerekenler
var, halkin yapmasi gerekenler
var. Saglik c¢alisanlarinin, Co-
vid-19’a yakalanip élmesi, duru-
munda bu meslek hastaligi stati-
stinde kabul edilmiyor. Tek basina
bu bile ¢alisanin motivasyonunu
dusuriyor. Ozliik haklari, 5deme-
ler, ndbetler, personel sayisi, gibi
bircok idari ¢c6ziim gerekli. Halka
disen ise sorumlu davranip 6n-
lem almalari. Maske ve fiziksel
mesafenin korunmasi gibi temel
seylerin bile yerine gelmemesi
saglikcilarin isyanini kérikliyor.

Belirsizlik kaygiyi artiriyor

+ Pandemi sirecinde 6fke duy-
gusunun artmasinda tim bu
faktorlerin etkisi olabilmektedir.
Ortada somut bir tehlike var. Bu-
lasici bir hastalik ve etmeni belir-
siz bir bicimde ortalikta dolaniyor.
Bu belirsizlik 6ncelikle kaygiyi

arttiryor. insanlar herkesi ve her
seyi olasl bir hastalik sebebi gibi
gortyor. Bu da o6fkeyi kolaylasti-
riyor. Diyelim ki markette birinin
maskesi ¢eneye inmis. Bunu g6-
ren bir mUsteri o maskeyi indiren
kisiyi kendisine tehdit olarak al-
gllayarak sertce uyariyor, bazen
asaglliyor, bagiriyor ve bunun
sonucunda maskeyi yanlis takan
kisi utaniyor ya da korkuyor ya da
haksiziga ugradigini distnuyor.
Bunlarin sonucunda o da 6fkeyle
tepki gosteriyor ve sonucta mar-
ketin ortasinda bagirns cagiris ya
da fiziksel tepkiler oluyor. Olim
kaygimizla surekli yizlesiyoruz ve
bu da 6fkeyi kolaylastiryor.

En iyi yardim Kisiyi dinlemek ve
empati yapmaktir

* Bu dénemde ruhsal sorunlar
yasayan Kisileri dinlemek énemli.
Bu kisiyi sadece yaninda durup
samimi bir sekilde dinlemek en iyi
yardim olabilir. Kisiyi elestirme-
den, kendi hayatimizdan érnekler
vermeden, soruna hizli ¢ézimler
getirmeden sadece dinlemek.
Ruhsal sorunu olan insanlar sizin
sorun ¢dzmenizi istemezler co-
dunlukla, kabul gérmek isterler,



kendilerini ifade etmek isterler.
Samimi bir sekilde dinlemek ki-
sinin gozlerinin icine bakarak ve
aralarda soéylediklerini dinledigi-
mizi belli eden jest ve mimikler-
le ya da konusma bittiginde ‘Of
ne zor bir sey yasamissin’, ‘An-
lyorum uykuya dalman bu kadar
zorsa sabah nasil din¢ kalkabi-
lirsin ki’ gibi empati ciimleleriyle
olur. Empati acimak degildir. O
kisinin neler yasadigini hayal edip
kendimizi onun yerine koymakitir.

Hasta bagimliligina dikkat

* Yargilayici, reddeden, ders ve-
ren, kisinin duygularini degersiz-
lestiren tutumlar, kisiyi uzaklagtir-
maktadir. Ruhsal sikinti yasayan
bazi insanlar surekli sorunlarin-
dan konusmak ister fakat bu hem
sorun yasayan kisi hem de yakini
icin sorun yaratir. Sikinti yasayan
kisi sorununu devaml dile getir-
dikce kendisini caresiz ve daha
da mutsuz hissedebilir. Yakinlari
ise zamanla kisiye karsi 6fke duy-
maya, kisiden sikilmaya bagslaya-
bilir. Bazen de yakinlar hastayi
asiri korumak ve kollamak isteyip
kendilerine bir kurtarici roll bi-
cerler ki bu durumda hasta, ba-
gimh hale gelebilir ve hasta yaki-
ni tikenir. Bu sebeple hastalarin

yakinlari ruhsal sikintilar surekli
konusmamali ama ruhsal sikintiyi
timden de yok saymamalidir.

+ Yasanan kayglyla basa cikila-
mamasi ve Kisinin yasam kalitesi-
ni etkilemesi durumunda uzman
destegdi alinmasi gerekmektedir.



Pandeminin hep
tehlike boyutuna
odaklanmadan
kazanim boyutlarina
baktigimizda,
pandemiyle toplumlarin
gliclenmesi de miimkiin
olabilecek.

Bu tiir biitiin
travmalarin psikolojik

“Stres var, panik yok!”
demeye devam

ve sosyolojik etkileri edecegiz.
olmaktadir. Onun y .
‘pandemiler ' makul seviyede
psikolojik
fenomenlerdir’ ‘ olmalidir.”
yazar.
o U PROF. DR.

_______ s NEVZAT TARHAN S

Yasam Fiziksel mesafeyi

felsefemizi
degistirmeye
devam edecegiz.

koruyup sosyal baglari
gliclendirecegiz.

Makul korku, Covid-19’u hayatimizin
insani korumaktadir. bir parcasi olarak
kabul edecegiz.




Duygu durum
degisiklikleri ile
nasil miicadele
etmeli?

PSIKIYATRI UZMANI PROF.
DR. SERMIN KESEBIR

Diinya Ruh Saghgi
Federasyonu’ nun girisimi
ile 1992 yilindan bu yana her
yil 10 Ekim giinii ° Diinya
Ruh Saghgi Giinii” olarak
aniimaktadir. Bu 6zel gilinde
ruh sagligi konusunda kamu
bilinci olusturmak ve bu
siuirecte ruhsal bozukluklara
karsi koruyucu calismalar
ve tedavi hizmetlerinin
tanitilmasi 6n plana
cikmaktadir.



Korkularin temelinde
belirsizlik var

rarci dusincelerle birlikte olabilir.
Bdyle oldugunda uykuya dalmayi
zorlagtirabilir, uykuyu bdlebilir ve
yeniden dalmay zorlastirabilir ya
sosyolojik, ekonomik ve politik da sabah erken saatte uyanip bir
bir olgu. Her tirden duygudu- daha uyuyamamaya neden olabi-

rum degisikligi, pandemiye 6zgu lir.
enomolijden, gérungtlerden
adece. Pandeminin yol ac-
gu durum degisiklikle-
ta 6znel sikinti hissi ve
k olarak yasaniyor.
huzursuzluklarin  ve
larin  temelinde belir-
| giiven

| * Pandemi biyolojik, psikolojik,

Saglik yolunda vazgecilemeye-
cek 4 kural

+ Duzenli ve fazina uygun bir uyku
duzeni,
» Duzenli beslenme ve sivi tike-
imi,
i g;j ~ + Evde veya daha iyisi acik hava-
sznel  da diizenli fiziksel egzersiz,
! Gin 1s1gindan olabildigince ya-
<isidir. ‘rarlanmak.
y

”

Mducadele ve tutumlari bu sekilde
surdUrdrken her bireyin bir acil
plani olmalidir.

VirUsle karsilasildiginda basvuru-
lacak bir yer ve haber verilecek
insanlar olmali. Depresif duygu-
durum veya gundelik hayati et-
kileyecek duzeyde herhangi bir
duygudurum degisikligi, giindelik
aktivitelere karsi ilgi ve istek kay-
bi karsisinda profesyonel destek
alinmalidir.
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Beden ve ruh
saghgi icin
vaktinizi iyi
degerlendirin

UZMAN KLINIK PSIKOLOG
IHSAN OZTEKIN

Basladigi ilk giinden bu
yana pandemi tim diinyada
oldugu gibi lilkemizde de
glindemden diismiiyor.
Yasamin normallesmesine
ragmen ruh sagligina etkileri
devam etmektedir. Beden
ve ruh saghgini korumak bu
donemde ¢ok dnemlidir.



+ Ozellikle evden calismaya de-
vam edenler i¢in evde uzun sire
kalmanin stres ve sikintiyl art-
tirma riski var. Ani sinirlenmeler,
6fke kontroliindeki sorunlar da
bunlara eslik edebilir. Bu riskleri
ortadan kaldirmak adina 6nce-
likle duzenli bir uyku ve saglkl
bir beslenme gerekiyor. Uyku ih-
tiyaci kisiden kisiye farkh olabilir.
Evde birden fazla kisi yasiyorsa,
evdeki diger bireylerin uyku alis-
kanliklarina saygili olmak gerekir.
Tabii ideal ve insan biyolojisine en
uygun uyku sekli, gece cok gec
yatmamak, sabah da cok gec
kalkmamak. Gece uykusundan
taviz vermeden uyunan 7-8 sa-
atlik bir uyku, bagisiklik sistemi-
ni guclendirip vicudun direncini
arttiracaktir.

* Dengeli ve duzenli beslenme
de bedensel ve ruhsal sagligin
korunmasinin  vazgegilmez bir
unsuru. Gun boyu surekli tatl,
cerez, abur cubur yemekten uzak
durun.

+ Hareketsiz kalmayl engelle-
mek ve fiziksel olarak formda kal-

mak adina spor aktivitesi olarak
egzersizler, agirlk calismalari, es-
neme hareketleri, yoga yapilabilir.
Aletsiz olarak ya da basit aletlerle
bu aktiviteler dizenli bir sekilde
strdurulebilir.

+ lgi alaniniza uygun kitaplar
okumak, zevkinize goére filmler,
diziler, belgeseller, TED tarzi su-
numlar ve keyif alabilecegini diger
hobiler de bu surecte bir taraftan
stresle bas edebilme becerinizi
gUglendirirken diger taraftan ken-
dinizi kesfetmek ve gelistirmek
gibi bir katkisi da olacaktir.

+ Ailemiz ile iligkileri gelistirme-
ye odaklanabiliriz. Bol bol sohbet
edin, sakalasin, konusmaktan
yoruldugunuzda birlikte oyna-
yacaginiz kutu oyunlar ile nese-
li zamanlar gecirin. Kendinizle
ve sevdiklerinizle samimi baglar
gelistirip guizel anilar olusturmak
hem iligkilerinize hem de saghgi-
niza iyi gelecektir.

+ Buradaki en buyik tehlike TV
ve internet. Surekli koronaviris-
le ilgili glincel haberleri izlemek,

evdeki herkesin kaygisini artti-
nr. Ozellikle kiiclik cocuklarda
daha fazla endiseye yol acabilir.
Bundan kacginin. Evde asirn kaygi
ve korku yasayan bireyler varsa
diger sakin kalabilen bireylerin
korku ve endiseleri hakkinda ko-
nusarak kaygilarinin azalmasini
saglayabilir.

+ Evde olup sanal aleme daha
fazla yénelme varsa, bu internet
bagimhhginin artmasi anlamina
gelir. internet bagmihg diger
bagimliliklardan daha masum bir
bagimliik degil. Ailece belirleye-
ceginiz saatlerde “internete gir-
meyecegiz” karari verirseniz za-
mani da kontrol etmis olursunuz.
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Evden calismada
“zaman yoénetimi
ve is disiplini”
verimi artiriyor

DOC. DR. DINCER ATLI

Covid-19 pandemisi ile birlikte
calisma hayatinda degisimler
yasandi. Yurt disinda oldukc¢a
yaygdin olan evden calisma
kiltlirii pandemi ile birlikte
hepimizin tecriibe ettigi bir
siirec¢ oldu.



Doc. Dr. Dinger Ath: Dogru
strateji ile yonetilebilirse pozitif
etki saglanabilir

Evden calisma modelini isveren-
ler ve calisanlar dogru bir strateji
ile yonetilebilirse kisisel tatmin
ve hayat kalitesi Uzerinde pozitif
etkileri olacaktir. Calisanlar icin
trafikte kaybedilmemis zaman,
buna bagh olarak daha az stres
s6z konusu olabiliyor. Daha fazla
uyku icin zaman bulabilme, daha
fazla fiziksel egzersiz icin firsat,
fast-food vyiyeceklerden uzak
kalarak daha saglikli beslenme
olanagl, uygulanacak birtakim
yontemler ile birlikte daha verimli
calisma gibi faydalar saglanabili-
yor. Isverenler acisindan ise si-
rec dogru yonetilebilirse verimlilik
artisi ve kaynak tasarrufu sagla-
nabiliyor.

Zorluklarina dikkat!

icinde bulundugumuz konjonktir
g6z o6nine alindiginda zorunlu
uzaktan calisma birtakim zorluk-
lar da beraberinde getirebiliyor.
Uzaktan calisma baz calisanlar
icin tercih sebebi ve verim artiran
bir ydntem olabilirken bazi cali-
sanlarin calisma tarzlarina uygun
olmayabilir. Bu nedenle calisan
farkliliklarini g6z 6niine almak gir-
ketler icin her zamankinden daha

6nemli. Bu slrecte isverenlerin
calisanlarinin yasadiklari bu zo-
runlu calisma modeli degisiminde
calisanlari ile mimkin oldugunca
iletisim icinde kalarak ve yeni ca-
hsma kosullar ile ilgili bilgilendir-
meler yaparak yasanan degisimin
yukind hafifletmeleri gerekiyor.
Uzaktan calisma konusunda ve-
rimin artmasi ve gliven ortaminin
saglanmasi icin ise yénetimin ca-
lisanina yeterince glivenmesi ve
etkili bir performans sisteminin
kurulmasi hayati énem tasiyor.
Bu stlrecte olanak varsa calisan
ile yoneticinin gtine baglarken ya
da gunu bitirirken bir telefon go6-
rismesi yapmasi da motive edici
olabiliyor.

Zaman yénetiminde Pomodoro
Teknigi

GUnun basinda yapilacak isleri
listelemek ve gunlik calisma ci-
zelgesi hazirlamak ve s6z konusu
cizelgeye bagl kalarak bir zaman
yonetimi verimlilik acisindan fay-
dali olacaktir. Bu arada zamani
iyi degerlendirmek igcin zaman
Pomodoro Teknigi de &nerebile-
cegimiz bir teknik olabilir. Bu tek-
nikte pomodoro bir zaman birimi
anlaminda geliyor. 1 pomodoro
birimi, 30 dakikallk slre anla-
mina geliyor. Teknik, 6ncelikle

yapmak istediginiz uzun ve kisa
vadeli igleri iceren bir cizelge ha-
zirlamakla basliyor. Ardindan 6n-
celikli yapilacak isler belirleniyor.
25 dakikaligina isinize odaklani-
yorsunuz, sonrasinda 5 dakikalik
bir mola veriyorsunuz. Boylece 1
pomodoro tamamlanmis oluyor.
Doért pomodoro yaptiginizda, ya-
rm saatlik bir mola verebiliyorsu-
nuz. Glinde 6-12 arasi pomodoro
yapmak, ideal kabul ediliyor. Bu
da 3-6 saat arasi bir zaman dili-
mine denk geliyor. Kisi bu yénte-
mi kismen ya da is yogunluguna
uygun ise tUm mesaisinde kulla-
nabilir. Bu yéntemde kisa mola
dilimlerinde, kahve arasi, tatli
atistirmaliklar, varsa evcil hayva-
ninizla ilgilenmek, kisa yurtyUs
ya da kisa sosyal medyada soér-
fu gibi kisinin basarisini édullen-
dirmesine neden olacak bireysel
motivasyonu artirici faaliyetler
yapllabilir. Gin sonunda yapilan
calismalar ve surelerini kaydet-
mek yine faydali olabilir.
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Cocuklarin
bilgilendirilmesi
“koronavirtis”
kaygisini azaltiyor

UZMAN KLINIK PSIKOLOG
NURAN GUNANA

Pandeminin giindemde
oldugu bugilinlerde
cocuklarin bilgilendirilmesi
onlarin koronavirusle ilgili
kaygilarinin azaltilmasinda
etkili oluyor.



Aileler korku ve kaygilarini yan-
sitmamali

+ Koronaviriisin diinyada ha-
len etkisini sUrdUrmesiyle birlik-
te bircok endise ve korkuyu da
beraberinde getirdi. Aileler de
bu konu hakkinda hem kendileri
icin hem de cocuklari i¢in olduk-
ca endiseli. Oncelikle yapiimasi
gereken en énemli gbrev ailelerin
kendi endise ve korkularini kont-
rol altina almalaridir. Aksi halde,
cocuklar durumu tehdit edici ve
basa cikilamaz bir olay olarak al-
gllayarak kaygilar artacaktir.
Cocuklarin sorularn yanitsiz bira-
kilmamaldir.

+ Aileler, cocuklarin sorduklari
sorulari yanitsiz birakmamalilar-
dir. Aileler, cocuklara var olan du-
rumu yaslarina uygun bir sekilde
sebep-sonug iligkisi kurarak an-
latmalilardir. Unutulmamalidir ki
cocuklar cevrelerindeki yetiskin-
lerin olumsuz hayat olaylarina na-
sil tepki verdiklerine dikkat eder-
ler ve ¢ok iyi birer gézlemcilerdir.
Eger ki cocugun cevresindeki ye-
tigkinler asir endiseli veya kaygili
goérindrlerse, cocuklarn da ayni
oranda kaygilari yukselir. Eger
cocuk asiri kaygili ve endiseliyse,
onlarn hislerini ifade etmelerine
izin verilmesi gerekir ve dogru
olan faydali bir yolda olumsuz
disince ve hisleri olumlu olan-
larla degistirerek onlara rehber-

lik etmek atilacak en dogru adim
olacaktir.

Koronaviriis haberlerini izle-
meleri sinirlandinimahdir

+ Koronaviris haberlerinin ¢o-
cuklara izletilmesi en aza indiril-
melidir. Strekli olarak koronaviris
ile ilgili haberleri veya programlari
izlemek veya bunun Uzerine ko-
nusmak kayginin yukselmesine
neden olacagindan bu gibi du-
rumlarin en aza indirgenmesi ge-
reklidir. Su da unutulmamalidir ki
cocuk eger virls hakkinda soru
sormussa onun virUs ile ilgili ne
duydugunu ve bildigini anlatma-
sina izin verilmesi gerekir. Eger
cocuk yanlis ve kendisine endi-
se verici bilgiler anlatiyorsa, bu
tdr bilgilerin dogru olup olmadigi
ebeveynlerle birlikte incelenme-
lidir. Bu tdr aile ile yapilan karsi-
ikl konusmalar ve etkilesimler
cocugun endiselerini en aza in-
dirgemesi acgisindan ona firsat ta-
niyacaktir ve rahatlamasini sagla-
yacaktir.

Kisisel temizlikleri konusunda
bilgilendirme yapilmali

Bu dénemde cocuklari etkileye-
cek olan internet, televizyon ve
sosyal medya kullanimina sinir
getirilmesi de 6nemlidir. Gocukla-
r okulda yapmalari gereken calig-
malara devam etmelerini cesaret-

lendirmek gerekmektedir. Ayrica,
cocuklara yaslarina uygun guzel
bir dille mimkin oldugunca vi-
risten korunma yollari ve nasil
saglkl kalmalari gerektigi konu-
sunda bilgiler verilmelidir. Bu, on-
lara korktuklari zaman kendilerini
nasil kontrol edecekleri konusun-
da yardimci olacaktir. Uygun bir
dille, ozellikle tuvalet kullanimi
sonrasl, yemekten énce veya 6k-
stirme, hapsirma gibi durumlarda
en az 20 saniye sabunla ellerini
yikamalari konusunda bilgi veril-
melidir. Bu, ilk olarak evde oyun
ile canlandirma yaparak ve sarki
esliginde yapilabilir. Bu tur bilgile-
rin ardindan o bilginin neden ve-
rildigine dair Uzerinde konusma
yapiimalidir. Clnku, bunlar cocuk
icin hi¢ alisik olmadigi yeni bilgi-
lerdir ve bunun aciklanmadan ¢o-
cuga direktif olarak verilmesi ve
cikan haberler, duyulan olumsuz
sdylemler kaygl seviyelerini art-
masina neden olacaktir. Cocukla-
ra endise verici ve onlarin korku-
larini artiracak séylemlerden uzak
durulmasi gerekir.
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Covid-19°a alisinca
onlemler askiya
alinmaya basladi

PSIKIYATRI UZMANI
DOC. DR. NERMIN GUNDUZ

Pandeminin hala glindemde
olmasina ragmen toplumun
kimi kesimlerinde maske
kullanimi ya da fiziksel
mesafe konusundaki
onlemlerde gevseme
yasanabiliyor. Bu
duyarsizlasma toplum
saghgini olumsuz yénde
etkilemektedir. Bu donemde
toplum saghgi acisindan
kurallara uyulmasi
gerekmektedir.



Toplumda kaygi seviyesi azaldi
+ Artan vaka sayllarina karsin
toplumun bazi kesimlerinde ku-
rallara uyulmasinda aksamalar
gérilmektedir. Ozellikle maske
ve fiziksel mesafe konusunda 6n-
lemlerin gerektigi sekilde alinma-
digini gdzlemlemekteyiz. Sirec
ilerledikce her guin veri ve bilgi al-
manin kisilerde duyarsizlasmaya
yol agcmis olabilir.

+ Sekiz aydir pandemi ile yasa-
maya calisiyoruz. Oncesinde de
karantinalar, kisitlamalar ve son
anda agiklanan sokaga c¢ikma
yasaklari ruh saghgi acisindan
bakildiginda ciddi rahatsizliklarin
ortaya clkmasina sebep olabile-
cek kaotik ortamdi. Strekli koro-
navirlsle alakall bilgi aliyor olmak
insanlarda aliskanlik olusturdu ve
artik eskisi kadar 6nemsenme-
mesine neden oldu.

Viriisiin var olduguna inanma-
yanlar var

« VirGsln var olduguna inanma-
digini sdyleyen Kkisilerin oldugu-
na goéruyoruz. Bir de kisilik 6zel-

likleri olarak otoriteyle sorunlar
yasayan, genel olarak kurallara
uymakta zorluk ceken virlsi
umursamayan grup var. insanlar
kendileri bu rahatsizlikla yizles-
medikleri zaman ya da yakinlarin-
dan birinin salgina yakalandiginin
haberini almadiklarinda sanki
dlinya disinda var olan bir salgin-
mis gibi asin bir 6zglvene sahip
oluyorlar. Bu da yeterli ve dogru
bilgi kaynaklarina ulasamamakla
alakahdir.

Davraniglarda orantii olmak
gerekiyor

» KoronavirUse kargi gelistirilme-
si gereken davranis biciminde
dengeli bir tutum dnemli. Burada
iki ugtan bahsedebiliriz. Biri sal-
gini hic 6nemsememek, yokmus
gibi davranmak, higbir hazirlik
yapmamak, maske dahi takma-
mak, uzun sureli tatillere ¢cikmak
ve hicbir 6éneriye uymamak gibi
davranislar sergilemek. Digeri de
kendine bir alan yaratarak asiri
steril yasamak, diinyayla baglan-
tinin koparildigi bir yasam bicimi.

Tavsiye ettigimiz bu iki yasam bi-
¢iminin tam ortasli. Kayitsiz olmak
da degil, kendi fanus alanini yara-
tip o alanda sikisip kalmak da de-
gil. Hazirlikh olmaktan kast ettigi-
miz bu iki ucun arasinda olmakiir.
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