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COVID-19 ve Ruh Saghgi
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Yeni koronaviriisiin (COVID-19) neden oldudu enfeksiyon Cin’de baslamis ve tim diinyaya
yayilmistir. Diinya Saglik Orgiitii tarafindan bu durum pandemi olarak ilan edilmistir. COVID-19,
tiim diinya igin ruh saghdi dahil olmak tizere yasamin her alaninda zorluklar ortaya ¢ikarmaktadir.
Hastaligin verdigi stres disinda, evde kalma, damgalama, sosyal mesafe, karantina ve izolasyon
durumlari ruh saghginin bozulmasina neden olmaktadir. COVID-19 salgini; bireylerde anksiyete,
stres, depresyon, post travmatik stres bozuklugu ve korkuya yol agmaktadir. Pandemilerde her birey
i¢in ruh saghgi bakimi farkl diizeylerde (koruma, yiikseltme ve klinik bakim) olmaktadir. Bireyler,
aileleri ve saglik profesyonelleri aracili§i ile duygusal destege ihtiya¢ duyabilmektedir. izolasyon
durumlarinda online hizmetlerle ruhsal saglik hizmetlerinin siirdiiriilmesi gerekmektedir. Ayrica
medya, COVID-19°da ruh saglidi igin bir tehdit olusturmaktadir. Bu sebeple giivenilir kaynaklardan
giincel bilgiler edinilmelidir. Ayrica hastanede én cephedeki saglik ¢alisanlari enfekte olma ve
virlisii ailelerine yayma korkusu yasayabilmektedir. Saghk ¢alisanlarinin, ailelerine bulastirma
korkusunu azaltmak igin kalacak yer, yeterli koruyucu ekipman; COVID-19’lu hastalarin tedavisi,
bakimi ve psikolojik sorunlari igin editim ve saglk personeline psikolojik destek verilerek ruh
sagligi korunabilir. Bu derlemede, COVID-19°un ruh saghdina olasi etkilerinin agiklanmasi ve ruh
saglinin korunmasi igin yapilmasi gerekenler amaglanmistir.
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ABSTRACT

The infection caused by the novel coronavirus (COVID-19) began in China and spread throughout
the whole world. It was declared as a pandemic by the World Health Organization. COVID 19
poses challenges in all aspects of life including mental health for the whole world. Excepting
the stress caused by the disease, stay at the home, stigma, social distancing, quarantine, and
isolation cause deterioration of mental health. The COVID-19 outbreak causes anxiety, stress,
depression, post-traumatic stress disorder, and fear in individuals. In pandemics, mental health
care for each individual is at different levels (prevention, promotion, and clinical care). Individuals
need emotional support through their families and healthcare professionals. In isolation
situations, mental health services should be maintained with online services. Besides, the media
has emphasized COVID-19 as a unique threat to mental health. Updated information should be
obtained from safe sources. Also, healthcare workers at the front line in the hospital may have
the fear of becoming infected and spreading the virus to their families. For healthcare workers,
mental health can be protected by accommodation to reduce the fear of infecting their families,
enough protective equipment, training for the treatment, care, and psychological problems of
patients with COVID-19, and psychological support to healthcare professionals. This review aimed
to explain the possible effects of COVID-19 on mental health and the things to be done to protect
mental health.
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Koronavirls hastaligi 2019 (COVID-19) salgini, Aralik
2019’un sonlarinda Cin’in Hubei Eyaleti, Wuhan
sehrinde yeni bir koronaviriis pnémonisi salgini olarak
baslamistir. Yeni COVID-19’un, bir deniz Grlnleri
toptanci  pazarindan  kaynaklandigina inanilan
salgin, kisa slrede katlanarak artmis ve diinyaya
yayilmistir ), Siddetli akut solunum sendromu
(SARS) ve Orta Dogu solunum sendromundan (MERS)
sonra COVID-19, diinya capinda panige yol acan
koronavirisiin neden oldugu dgilinci pandemidir
©8_ Yeni koronaviriis hastaligi 2019 salgini, 30 Ocak
2020’de Cin’in 34 bolgesinin tamaminda enfeksiyon
vakalari oldugunda Diinya Saghk Orgitii (DSO)
tarafindan uluslararasi halk saghgi acil durumu ilan
edilmistir ®, COVID-19 yeni bir virls oldugundan,
diinya c¢apinda hicbir popilasyonun ona Kkarsi
antikorlari bulunmamaktadir . Bu nedenle, herkesin
enfeksiyon kapma olasiligi vardir ©. COVID-19 salgini,
bugiine kadar bildirilen 106.003.620’den fazla
vaka ve 2.311.000 dogrulanmis o6limle, dinyayi
etkileyen buyk bir saglik krizidir ©. Pandemiler, viral
enfeksiyondan sadece yiksek 6lim oranini degil,
ayni zamanda psikolojik ve ruhsal felaketi de diinyaya
getirmektedir “%Y. COVID-19 salgini da olumsuz
ruh saghigr sonuglarini tim diinyaya getirmistir 2.
Bu derlemede, COVID-19’un ruh saghgina olasi
etkilerinin agiklanmasi ve ruh saglinin korunmasi icin
yapilmasi gerekenler amaglanmustir.

COVID-19 Salgininin Ruh Saghgina Etkisi

COVID-19, pozitif vaka ve 6lim sayisindaki artisla,
bircok kiside hem fiziksel sorunlara hem de buyuk
psikolojik sikintilara yol agmaktadir &3, Ek olarak,
COVID-19 salgini, yasam kosullari, sosyal yasam,
kisisel o©zglrlik ve ekonomik faaliyetlerde ciddi
degisiklikler gerektiren benzeri gorilmemis bir
kiresel kriz yaratmaktadir ¥, Hastaligin verdigi
stres disinda, bircok kisinin uzak oldugu evde kalma,
karantina ve izolasyon durumlari ruh saghiginin
bozulmasina neden olmaktadir *>*%, COVID-19 salgini
da, izolasyon ve karantina nedeniyle depresyon
ve anksiyeteyi artirmistir 728, Sevdiklerinden ayr
kalmak, kisisel o6zglrliklerden mahrum kalmak,
degisen rutin ve gecim sikintisi nedeniyle psikolojik
sikintilar yasanmaktadir 7, Eger COVID-19 pozitif
gelirse, destekleyici tedaviye ek olarak karantina/
kendi kendine izolasyon gerekmektedir. Bununla
birlikte diinyada, COVID-19 enfeksiyonu olma
korkusu, sosyal damgalanma, izolasyon, depresyon,
anksiyete, duygusal dengesizlik, ekonomik
sorunlar, eksik ve/veya yanls bilgi, gelecek korkusu
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yasatmaktadir. Eger topluma yeterli psikolojik destek
verilmezse, bu virlisiin diinya capinda intiharlari
arttiracagl tahmin edilmektedir 9,

VirGsin  yayillmasini  yavaslatmak igin insanlar
arasindaki temasi azaltmak bilingli bir cabadir. Sosyal
mesafe/fiziksel mesafe, COVID-19 dahil bulasici
hastaliklarin yayilmasini sinirlayan bir halk saghgi
stratejisidir. Semptomu ve risk altinda olmayan bir
grup olsa bile, sosyal mesafe gézlenmelidir. insanlar
evde kalmali ve enfeksiyon bir kisiden digerine
yayildigindan halka agik yerlerden kaginilmalidir. Agik
havada, diger insanlardan en az bir metre uzakta
kalmak icin mesafe birakilmahdir ©.

Sosyal uzaklasma ve kendi kendine karantina siiphesiz
tim insanlara, ozellikle de gocuklar ve yaslilar igin
strese neden olan dizenlemelerdir ancak bunlara
uyulmasi gerekmektedir. izole edilen vaslilarda,
dislanmishk, terk edilme ve ihmal edilme hissi
olabilir. Bu 6zellikle, depresyon veya diger ruh saghgi
sorunlari olan yashlar icin, zaten zor bir durumu
cok daha zor hale getirebilmektedir. insanlar, salgin
sirasinda veya karantinadayken daha 6fkeli, endiseli,
stresli ve ajite olabilirler. Bu kisilerin sevdikleri ve
saglik profesyonelleri araciligiyla duygusal destege
ihtiyaclari vardir. Cep telefonu, internet insanlarin
izolasyon hissini azaltmak icin  kullanilabilir.
Profesyoneller, cevredeki kisilere (cretsiz online
destek hizmeti sunmalidir ©,

Cin’de Mart 2020’de Hubei eyaleti Wuhan’daki bes
karantina tesisinden hastalar taburcu edilmeden
once online psikolojik degerlendirmeye alinmistir.
714 COVID-19 hastasinin  %96.2'sinde  post-
travmatik stres bozuklugu saptanmistir. Hastalarin
yarisi psikoegitimi faydali bulmustur @, Cin’de 18
yas ve Ustl yapilan baska bir ¢alismada COVID-19
salgininda, depresyon, anksiyete ve depresyon-
anksiyete ikisinin prevelansi sirasiyla % 48.3, %22.6 ve
% 19.4 bildirilmistir. Katihmcilarin %80’inden fazlasi
siklikla sosyal medyaya maruz kaldigini belirtmistir.
Diger degiskenler kontrol altina alindiginda, sosyal
medyaya maruziyet, yliksek anksiyete ve depresyon-
anksiyete kombinasyonu ile pozitif bir iliski oldugu
tespit edilmistir ?9. Cin’de yapilan diger calismalarda
da bireylerde orta veya siddetli seviyede stres,
anksiyete ve depresyon saptanmistir +?2, Cin’de
COVID-19 salgini sirasinda yapilan c¢alismalarda,
kadin cinsiyet, dlsik sosyoekonomik durum,
kisilerarasi catismalar, sosyal medyanin siki takibi
ve dislik sosyal destek bireylerde stres, anksiyete,
depresyon ve post travmatik stres semptomlarini




artiran faktorler olarak bulunmustur 22324, Cin’deki
tedavi kilavuzlarina gore, COVID-19 hastalari izole
hastanelerde tedavi gormek zorundadir. Sosyal
izolasyon, algilanan tehlike, belirsizlik, fiziksel
rahatsizlik, ilag yan etkileri, baskalarina virls
bulastirma korkusu ve sosyal medyadaki olumsuz
haberler nedeniyle COVID-19 hastalari; yalnizlik, 6fke,
anksiyete, depresyon, uykusuzluk ve post-travmatik
stres belirtilerini yasayabilmektedir. Bu da bireylerin
sosyal ve mesleki hayatini ve yasam kalitesini olumsuz
yonde etkileyebilmektedir V). Cin’de, saglik otoriteleri
ve akademik kuruluslar tarafindan birgcok rehber ve
uzman konsensisi gelistirilmistir. Online egitim ve
danismanlik hizmetleri ile ruh saghg girisimleri tlke
capinda yaygin olarak benimsenmistir (#2527,

ingiltere’de 6nceki toplum calismalarina kiyasla
COVID-19 salgininin daha yliksek diizeyde anksiyete,
depresyon ve travma semptomlarina neden oldugu
bildirilmistir. Anksiyete ve depresyon semptomlari
geliridaslk, gelir kaybi olan ve kendisinde ve ailesinde
onceden saghk sorunu olanlarda daha yiksek
bulunmustur . COVID-19 salgininda, anksiyete ve
depresyon, madde kullanimi, yalnizlik, aileicisiddet ve
okullarin kapali olmasi nedeni ile gocuk istismarinda
onemli artislar olmasi muhtemel gérinmektedir. Bu
endise o kadar énemlidir ki, ingiltere’de psikolojik
ilk yardim rehberligi yayinlanmis ve gesitli dnlemler
planlanmistir @V, ilk olarak, toplumun fiziksel ve
sosyal izolasyonu nedeniyle sekeller ve yalnizliktan
kacinmak icin c¢esitli planlamalar yapiimaktadir.
Dijital teknolojinin kullanimi sosyal mesafe igin bir
kdprii olusturabilir. insanlarin siirekli yer aldigi yoga,
jimnastik, kongreler ve c¢alisma ortamlari online
aktivitelerle yonetilmelidir. Bazi isyerleri, insanlarin
video baglantilari Uzerinden c¢alisabilecegi ve
baglanabilecegi sanal bir calisma alani olusturmalidir.
isverenler, sadece sosyal temasi sirdiirmek igin,
her calisanin galisma haftasi boyunca ginlik olarak
bir gozetmen veya arkadas sistemi araciligiyla
iletisimi saglamalidir. Sosyal medya, ruhsal saglik
destegi icin glivenilir kaynaklara bireyleri ve gruplari
yonlendirmeye tesvik etmek icin de kullaniimahdir.
Ayrica, evdeki rutin hayatini siirdirmek de 6nemlidir.
ikinci olarak, 6zellikle aile ici siddet ve cocuk istismari
so6z konusu oldugunda, gozetim, raporlama ve
miidahale mekanizmalarinin mevcut olmasi ¢ok
dnemlidir. Uglinciisi, ruh saghgi sisteminin COVID-19
salgininin neden oldugu kacinilmaz ruhsal zorluklara
karsi hazirlamak ve topluma ruh saghg hizmeti
vermek gerekmektedir. Ek olarak, tele tip ve ruhsal
saglhk ziyaretleri ile grup ve bireysel hizmetler
saglanmasi planlanmistir 4,

G. Camci, COVID-19 ve Ruh Sagligi

ispanya’da COVID-19 pandemisi nedeniyle yapilan
calismada  salginin  baslangicinda,  bireylerin
semptom seviyeleri genellikle disik olmasina
ragmen, kronik hastaliklari olan gencg bireyler daha
fazla semptom bildirmistir. Calismada ‘evde kal’ emri
verildikten sonra bireylerde daha yiiksek semptom
seviyeleri saptanmistir. Stres, anksiyete ve depresyon
semptomlarinin, evde kalma devam ettikge artacagi
tahmin edilmistir. Calismada, pandeminin psikolojik
etkilerini azaltmak, dnlemek ve tedavi icin psikolojik
mudahaleler yapilmasi dnerilmistir 28,

COVID-19 ve Saglik Calisanlarinda Ruh Saghgi

Saglik calisanlari, enfeksiyon o6nleme, enfeksiyon
kontrolii, izolasyon ve halk saghgi konularinda her
zaman 6nemli bir rol oynamaktadir. COVID- 19 salgini
ile micadelede 6n cephede yer almaktadirlar .
Cephedeki saglik calisanlari enfekte olma ve virsi
ailelerine yayma korkusu yasayabilmektedirler 9,

Cinlde COVID-19 pandemisi karsisinda, saghk
personeli hem fiziksel hem de psikolojik baski altinda
kalmistir. Saghk personel eksikligini desteklemek
icin bircok gonulli saglik calisani alinmigtir 2430,
Ozellikle pandemi servisi, yogun bakimi ve acildeki
saghk calisanlarinda ruhsal sorunlar yasanmistir 4,
Cin’de yapilan calismada hemsireler heyecanlanma,
sinirlilik, dinlenmede isteksizlik ve psikolojik sikinti
belirtileri gbstermelerine ragmen psikolojik yardimi
reddetmis ve hicbir sorun yasamadiklarini belirtmistir.
12 saglik personeli ile 30 dakikalik gériisme sonrasi
bu yardim reddinin gesitli nedenleri bulunmustur.
Birincisi, enfekte olmak saglik personeliigin hemen bir
endise uyandirmamistir. ise basladiktan sonra bunun
icin endiselenmemislerdir. ikinci olarak ailelerinin
kendileri icin endiselenmelerini istemeyerek virtsi
evlerine gétiirmekten korkmuslardir. Uglinciisii saghk
calisanlari, hastanede karantina altina alinmaya istekli
olmayan veya tedavi ile isbirligi yapmayan hastalarla
kriz veya hastalik hakkinda bilgi eksikligi nedeniyle
nasil basa c¢ikacaklarini bilmemislerdir. Buna ek
olarak, personel, kritik hastalarla karsilastiklarinda
koruyucu ekipman sikintisi ve yetersizlik hissinden
endise duymuslardir. Bircok personel bir psikologa
ihtiyagc duymadiklarini, ancak daha fazla koruyucu
malzemeye ve dinlenmeye ihtiya¢c duyduklarini
belirtmislerdir. Son olarak, hastalarin kaygi, panik
ve diger duygusal problemleri ile basa ¢ikmak igin
psikolojik beceriler konusunda egitim ve mimkdnse,
ruh saghgl personelinin bu hastalara dogrudan
yardim etmek igin hazir olmalari énerilmistir @,
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Cin’de yapilan calismada, saghk calisanlarinin, saghk
calisani olmayanlara gore daha c¢ok uykusuzluk,
anksiyete, depresyon, somatizasyon ve obsesif
kompulsif semptomlar vyasadigi  bulunmustur.
Kirsal alanlarda yasamak, kadin olmak ve COVID-19
hastalari ile c¢alismak, uykusuzluk, anksiyete,
obsesif kompulsif semptomlar ve depresyon icin
risk faktorleridir Y. Baska calismada da kadin
saglk personelinde anksiyete insidansi erkeklere
gbre daha yuksek saptanmistir 2. 17-24 Subat
2020 ‘de Cin’in 31 eyaletinde yapilan ¢alismaya
348 hastaneden toplam 4679 doktor ve hemsire
alinmistir. Psikolojik sikinti, anksiyete ve depresyon
semptomlarinin prevalansi sirasiyla %15.9, %16 ve
% 34.6 saptanmistir 3. Cin’de hemsireler lzerinde
yapilan calismada hemsirelerin stres ve anksiyete
diizeyleri arasinda pozitif korelasyon belirlenmistir.
Coklu regresyon analizinde, hemsirelerin stresini
etkileyen ana faktorlerin ¢ocuklari, calisma saatleri
ve anksiyetenin oldugu gosterilmistir. COVID-19 ile
on cephede savasan hemsirelerin genellikle baski
altinda hissettikleri bulunmustur ¢4,

Cin'de, saglik personelinin yasadiklari ruhsal
sorunlara yonelik psikolojik midahale 6nlemleri
planlanmistir. Birincisi, hastane personelinin gegici
olarak ailelerinden soyutlanabilecegi kalacak bir
yer saglanmistir. Hastane ayrica yiyecek ve gunlik
yasam malzemelerini temin etmistir. Ek olarak, aile
Uyelerinin endiselerini hafifletmek ve personelin
aileleriyle hastanedeki rutinlerini paylasmalari
icin videoya kaydetmelerine yardimci olmustur.
ikincisi, hastalik bilgisi ve koruyucu énlemlere ek
olarak, COVID-19’lu hastalarda psikolojik sorunlarin
tanimlanmasi ve yardimci olmalari igin saghk
personeline egitim diizenlenmis ve oryante olmayan
hastalarla basa ¢ikmaya yardimci olmak igin hastane
giivenlik personeli gérevlendirilmistir. Uclinciisi,
saglk personelin malzeme konusunda endisesini
azaltmak icin hastane koruyucu ekipmanlarinin
kullanimi ve yonetimi hakkinda ayrintili kurallar
gelistirmistir. Dordlinclsu, saglik personelinin stresini
azaltmasina yardimci olmak igin nasil rahatlayacagina
dair egitim ve bos zaman etkinlikleri uygun sekilde
diizenlenmistir. Son olarak, psikolojik danismanlar,
isyerinde dinlenme aralarinda personeli ziyaret
ederek karsilastigl zorluklari ve sorunlari dinlemis ve
buna gore destek olmustur. Personelin ruh sagligini
korumak bulasici hastaliklari daha iyi kontrol etmek
icin gerekmektedir @,

Pakistan’da COVID-19’un ortaya ¢ikmasiyla, saglk
calisanlari, yiksek enfeksiyon riski, enfeksiyondan
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korunmak igcin ekipman, izolasyon, tikenme ve
aileyle iletisim eksikligi nedeniyle fiziksel ve psikolojik
baski altinda hissetmistir. Ayrica, saglik ¢calisanlarinin
yasadigi siddet, sadece tibbi ¢alisanlarin karar verme
kabiliyetini etkilemekle kalmayip, genel refah ve ruh
saghgi sorunlarina neden olmustur 9.

COVID-19 Salgininda Ruh Saghigini Korumak

Diinya Saglk Orgiiti ve diinya genelindeki kamu
saghg yetkilileri, COVID-19 salginini kontrol altina
almak icin harekete ge¢mistir. Bununla birlikte, bu kriz
zamani insanlarda buyik strese neden olmaktadir.
Diinya Saglk Orgiitii Ruh Saghgi ve Madde Kullanimi
Departmani tarafindan, salgin sirasinda farkh hedef
gruplarda zihinsel ve psikososyal refahi desteklemek
icin mesajlar yayinlamistir. Bu mesajlarin bazilari
topluma, saglk calisanlarina ve karantinadaki kisilere
yonelik bashklar altinda yer almaktadir %,

Topluma Mesajlar

Oncelikle stres ile bas etmek icin; iyi beslenilmeli,
uykuya dikkat edilmeli ve her giin fiziksel egzersiz
yapilmahdir. Her giin sevdiginiz veya size iyi gelen
bir sey yapilmalidir (6rnegin, resim c¢izmek, kitap
okumak, muzik dinlemek, film izlemek, arkadaslarla
sohbet, ibadet etmek,). Her giin bir arkadasiniz, aile
Uyeniz veya glvendiginiz biriyle nasil hissettiginiz
hakkinda 5 dakika konusulmalidir. Gunlik rutin
olusturup planiniza sadik kalinilmalidir.  Alkol,
uyusturucu madde, kafein veya nikotin kullanimi en
aza indirilmelidir. Kisa vadede yardimci oluyormus
gibi gorunseler de bunlar etkileri kaybolurken
modunuzun dismesine, kaygilanmaniza, uykuya
dalmakta zorlanmaniza ve hatta agresif hissetmenize
bile neden olabilmektedir. Sizin kontroliiniizde olan
ve olmayan seyler hakkinda gercekgi olunulmaldir.
Her seye ragmen pozitif distinilmeye calisiimalidir
637 Her giin sonunda (ister zihninizde ister kagit
Ustlinde) baskalarina nasil yardimci oldugunuz veya
minnet duydugunuz seylere iliskin kisa bir liste
yapilabilinir. Listenizde 6rnegin, “gergin olan birine
nazik davranarak destek oldum” veya “arkadaslarimin
destegi icin minnettarim” gibi seylere yer verilebilinir.
Rahatlamak igin bir faaliyet deneyin/ size uyan bir
faaliyet secilmelidir. Bunlar, su anda yaptiginiz seyler
olabilecegi gibi gecmiste yaptiginiz seyler de olabilir.
Ornegin; derin nefes alma, yoga, dans, kas gevsetme
gibi ©9),

COVID-19, birgok cografi bolgede, bircok (ilkeden
insani etkilemekte ve etkileyecektir. COVID-19 olan
insanlari, herhangi bir etnik kokene veya uyruga
iliskilendirmeyin. Herhangi bir lkeden herkese




empatik yaklasin. COVID-19’dan etkilenen insanlar
yanlis bir sey yapmadilar ve destegimizi, sefkatimizi
ve nezaketimizi hak etmektedirler ¢,

Hastaligr olan kisileri  “kurbanlar”, “COVID-19
vakalar”, “hastalikli” veya “COVID-19 aileleri” olarak
deginilmemesi gerektigi belirtiimektedir. Onlar,
“COVID-19a sahip insanlar”, “COVID-19 icin tedavi
goren kisiler ”, COVID-19’dan iyilesen insanlar "ve”
COVID-19’daniyilestikten sonra”, hayatlarinaisleriyle,
aileleriyle ve sevdikleriyle devam etmektedirler.
Damgalamay! azaltmak igin bir kisiyi COVID-19
tarafindan tanimlanan bir kimlige sahip olmaktan
ayirmak énemlidir %),

COVID-19  hakkinda  sikintii  veya  endiseli
hissetmenize neden olan haberleri izlemeyi,
dinlemeyi veya okumayi en aza disirilmeli; yalnizca
glvenilir kaynaklardan bilgi edinilmelidir. Gin iginde
belirli saatlerde bir veya iki kez bilgi glincellemeleri
alinmalidir. Bir salginla ilgili ani ve neredeyse surekli
haber raporu akisi, herkesin endiselenmesine neden
olabilmektedir. Gergekleri Ogrenin; soylentiler ve
yanlis bilgilendirmeleri degil ©.

Kendinizi koruyarak baskalarina destek olun.
Baskalarina ihtiyag duyduklari zamanda yardim
etmek hem destek alan kisiye hem de yardimciya
fayda saglayabilir. Ornegin, ek yardima ihtiyac
duyabilecek komsulariniz veya toplulugunuzdaki
kisilerle telefonla iletisime gecilebilir. Bir topluluk
olarak birlikte c¢alhsmak, COVID-19'un birlikte
ele alinmasinda dayanisma yaratmaya yardimci
olabilmektedir .

COVID-19’u vyasayan kisilerin olumlu ve umut
dolu &ykileri dinlenmelidir. Ornegin, iyilesen
insanlarin  hikayeleri sevdiklerinizi desteklemek
icin anlatilabilir. Toplumda COVID-19'dan etkilenen
bireyleri destekleyen kisiler ve saglk calisanlari
desteklenmelidir. Hayat kurtarmak ve sevdiklerinizi

glivende tutmak icin oynadiklari rol takdir edilmelidir
(35)

Covid 19 ile ilgili belirsizlige yavas yavas kendinizi
alstirarak, kaygiya kapilmadan, varolan kayginizi
kontrol etmeye calisarak, kendi glclnizi
kiicimsemeden, disaridan gelen tehditi abartmadan,
0z bakiminiza dikkat ederek ve ihtiyaciniz olursa
profesyonel yardim alarak yasanan kaygi kontrol
edilebilir 8, Eger herhangi bir semptomunuz varsa
saglik sistemine basvurulmalidir. Olumlu disiinmek
ve umutlu olmak gerekmektedir ¢7),

G. Camci, COVID-19 ve Ruh Sagligi

Ruh sagligi profesyonelleri saglik hizmetlerinin diger
alanlarinda galismalidir. Pandemi durumunda hasta,
toplum ve saglik calisani daha ¢ok psikolojik destege
ihtiyac duymaktadir 2,

Saglik Calisanlari icin Mesajlar

Baski altinda hissetmek, saglk calisanlari igin olasi bir
deneyimdir. Mevcut durumda bu sekilde hissetmek
oldukg¢a normaldir. Stres ve onunla iliskili duygular
hicbir sekilde isinizi yapamayacaginiz ya da zayif
oldugunuzun bir yansimasi degildir. COVID siresince
ruhsal ve psikososyal sagliginizi yonetmek, fiziksel
saghginizi yénetmek kadar énemlidir 9,

Bu zamanda kendinize iyi bakin. is sirasinda veya
vardiyalar arasinda yeterli dinlenme ve mola verme,
fiziksel aktivite yapma, yeterli ve saglikli yiyecekler
yeme ve ailenizle/arkadaslarinizla iletisimde kalma
gibi stresle basa c¢ikma stratejileri kullanilmaya
calisilmahdir. Alkol, titin veya ila¢g kullanimi gibi
yararsiz basa c¢lkma stratejileri  kullanmaktan
kacinilmahdir. Uzun vadede, bunlar ruhsal ve fiziksel
refahinizi koétulestirebilir. COVID-19 salgini, birgok
kisi icin benzersiz ve benzeri gérilmemis bir olaydir.
Stresinizi yonetmek icin gegmiste sizin icin ise yaramis
yontemleri kullanmak fayda saglayabilmektedir. Nasil
stres atabileceginizi en iyi bilen siz olmalisiniz. Bu bir
depar atmak degil; bu bir maratondur ©°,

Bazi saglik calisanlari maalesef, damgalanma veya
korku nedeniyle aileleri veya topluluklari tarafindan
kacinma deneyimi yasayabilmektedir. Bu, zaten zorlu
bir durumu c¢ok daha zor hale getirebilmektedir.
Mumkinse, dijital alanlar sevdiklerinizle baglantida
kalmak, temasi slrdidrmenin bir yoludur. Sosyal
destek icin is arkadaslariniza veya diger guvenilir
kisilere basvurulmalidir (is arkadaslariniz size benzer
deneyimler yasiyor olabilir) %,

Zihinsel, bilissel ve psikososyal soruna sahip kisilerle
iletisim icin anlasihir yollar kullaniimahdir. Mimkdnse,
yalnizca yazili bilgilere dayanmayan farkli iletisim
bicimleri denenmelidir ©9,

COVID-19'dan  etkilenen kisilere nasil destek
saglanacagl ve mevcut kaynaklara nasil ulasacagi
bilinmelidir. Bu 6zellikle psikososyal ve ruh saghgi
destegine ihtiya¢ duyanlar icin 6nemlidir. Ruh saghgi
ile ilgili damgalama hem COVID-19 hem de ruh saghgi
sorunlari igin destek arama konusunda kisilerde
isteksizlige neden olabilmektedir %,
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Karantinadaki Kisiler icin Mesajlar

Sosyal aglarla iletisim devam ettirilmelidir. Kisisel
glnltk rutinler mimkidn oldugu kadar korunmaya
calisilmali veya yeni rutinler yaratiimalidir. Saghk
yetkilileri, salginin kontrol altina alinmasi igin
fiziksel ve sosyal mesafe sinirlamasi tavsiye etmisse,
telefon, e-posta, sosyal medya veya video konferans
araciligiyla iletisimde kalinmalidir 4%,

Stresli zamanlarda, kendi ihtiyag ve hislerinize dikkat
edilmelidir. Keyif aldiginiz ve dinlendirici buldugunuz
saghkl aktivitelerle ugrasiimalidir. Dizenli uyku
rutinleri korunmali, dizenli egzersiz yapilmali ve
saglkli yiyecekler alinmaldir. Gergekgi ve pozitif
disiincede olunulmalidir. Halk saghg kuruluglari ve
tum Ulkelerdeki uzmanlarin, COVID-19 hastalarina en
iyi tedaviyi saglayabilmek icin salgin tzerinde calstig
bilinmelidir ¢,

Salginlailgili siirekli haber akisi, herkesin sikintili veya
endiseli hissetmesine neden olabilmektedir. Saghk
profesyonelleri ve DSO web sitesinden giiniin belirli

zamanlarinda bilgi glincellemeleri takip edilmelidir
(35)

SONUC

COVID-19, tim dinyada bulyik bir halk saghgi
sorunudur. COVID-19 ile miicadelede, bireyin fiziksel
sagligiile birlikte ruhsal sagli§ina da dikkat edilmelidir.
Bireyler, korku, stres, anksiyete ve depresyon gibi
ruhsal sorunlar yasamaktadir. Topluma, online
hizmetlerle ruh saghgi hizmeti sunulmahdir. Saglik
personelinin ruh saghgini korumak, pandemiyi
daha iyi kontrol etmek igin gerekmektedir. Saghk
kurumlari, saglik personelinin ruh saghgini korumak
icin  gerekli hizmetleri vermelidir. Ulkemizde
de COVID-19’un toplumun ruh saglina etkileri
arastirilmalidir. Mevcut ruh saghgi girisimlerinin
yeterliligi  degerlendirilmelidir. COVID-19 tUm
diinyada uzun sire daha devam ederse, toplumda
ruh saghg sorunlarinin artmasina neden olabilir.
Ayrica, toplumlarin ruh saghgi hizmetlerine ihtiyaci
artabilir. Ayni zamanda yapilan bu derlemenin,
konuya dikkat cekilerek yapilabilecek calismalara isik
tutabilecegi ongorilmektedir.
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