Degerli Ogrenciler

Covid-19 Pandemisi nedeniyle Gazi Universitesi’ nde de egitime ara verildi. Bu donemde
sizlerle fakiiltede yiiz yilize ders yapamayacagiz, pratiklerde birlikte olamayacagiz. Fakiiltemiz
egitimden uzak kalmamaniz i¢in uzaktan egitim programini baslatiyor. Pandemi donemi
sonrasi pratiklerinizi de tamamlayarak, egitiminizin eksik kalmamas1 saglanacak.

Egitim- 6gretimin yani sira sagliginiz da bizim i¢in ¢ok énemli. Sizler doktor adaylar1 olarak
kendi sagliginiza 6zenirken, yakinlarimiza, cevrenizdekilere 6rnek olarak onlarin sagligina da
katk1 saglayabilirsiniz.

Salgindan korunmak i¢in fiziksel mesafeyi korumaya dikkat etmenizi, hijyen kurallarina
uymanizi, miimkiin oldugunca evinizde zaman ge¢irmenizi ve yakinlariniza bu konularda
liderlik yapmanizi 6neririz.

Fiziksel saglik kadar ruh sagliginin da 6nemli oldugunu biliyorsunuz. Bu rehber, sizlerin ve
yakinlarinizin ruh sagliginin korunmasi ve ruhsal dayanikliligin arttirilmasi i¢in
uygulayabileceginiz ve yakinlariiza da 6gretebileceginiz temel bilgileri igeriyor.

En kisa zamanda yiiz yiize egitimlerde sizlerle birlikte olmay1 diliyoruz.
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Pandemi Nedir?

Hizla yayilan, birden fazla kisiyi etkileyen ve vaka sayilarinda hizli artis yasanan hastaliklar
salgin olarak tanimlanir. Cografi olarak yayilan ve tiim diinyay: ve/ veya tiim tilkeleri
etkileyen salginlara pandemi denilir. 2020 Mart ayinda Diinya Saglk Orgiitii Covid-19’u
pandemi olarak kabul etmistir.

Pandemiler olusturdugu saglik sorunlari, yiikksek 6liim oranlar1 ve sosyal- ekonomik sorunlar
nedeniyle tiim diinyay1 oldugu gibi iilkemizi de 6nemli oranda etkilemektedir.

Duygular
Hepimiz su anda zorlu bir siiregten geciyoruz. Bu glinlerde;
e Kaygi (kendiniz, yakinlariniz ve i¢inde bulundugunuz toplumla ilgili)
e Korku
e Panik
e Sinirlilik ve tahammiilsiizliik
e (Cokkiinliik, mutsuzluk, karamsarlik, ¢aresizlik duygular
e Dikkat ve konsantrasyon sorunlari
e Sucluluk hissi

e Tiikenmislik



e Uyku sorunlart

e istahsizlik ya da siirekli yeme istegi

e Sigara, alkol ya da madde kullanma istegi

e Bas agrisi, mide yanmasi, karin agris1 gibi bedensel belirtiler

yasayabiliriz.

Bu belirtileri hissetmek, anormal ve sagliksiz oldugumuzu gostermez.

Viriisiin goriinmezligi ama bulasiciligi, 6zellikle yaslilarda 6liimciil olabilmesi ve giderek
daha ¢ok insanda goriilmesi hepimizde belirsizlik ve tehdit altinda olma hissine yol agabilir.

Bu ruhsal belirtiler uzun siirmediginde ve giinliik hayati belirgin olarak olumsuz etkilemedigi
slirece zorlu bir siirece verilen dogal tepkiler olarak kabul edilir. Stresli hissetmek sizin ve
bir¢ok kisinin yasayabilecegi bir deneyim.

Bu donemde belli oranda kaygi hissetmenin koruyucu oldugunu bilmeliyiz. Kaygi ve korku,
kendimizi, yakinlarimizi ve ¢evremizi korumak i¢in daha sorumlu, daha dikkatli ve daha
bilgili olmamizi1 sagliyorsa islevseldir.

Sik goriilen belirtiler yukarida siralanmakla birlikte, ¢ok farkli ve degisken belirtiler de
gozlenebilir. Strese verilen yanitlar her bireyde farkli olabilir. Baz1 kisiler bu tepkileri belirgin
derecede yasayip cevresi ile paylasirken; bazilari disaridan ¢ok kayitsiz ya da rahat olarak
gozlenip yakinlari ile paylasmayabilirler.

Her bireyin degisken derecelerde bu belirtileri gdstermesinin normal oldugunu unutmayin.

Stres ve iligkili duygular, siz dyle hissediyor olsaniz bile, isinizi iyi yapmadiginizin veya
giicsiiz oldugunuzun bir gostergesi degil. Hatta uygun bir stres bu siirecte faydali bile olabilir.
Asirt olmayan diizeyde stres, isinize odaklanmaniza ve hedeflediklerinizi gerceklestirme
isteginizi arttirmaya yarayabilir.

Ruh sagligini korumak i¢in yakinlariniza, ¢evrenizdekilere de 6gretebileceginiz yalin
yontemler var:

> Yeterli ve dogru bilgi sahibi olun: Hastaligin tani, bulas ve yonetimi konusunda
bilgili hissetmek kaygiy1 azaltmak konusunda en temel yontem. Bilgi edinmek igin
kurumsal, kanita dayali merkezleri kullanin. Edindiginiz bilgileri ¢evrenize aktarin.
Yeterli bilgiye sahip olduktan sonra hi¢ durmadan yeni seyler okumak isinize
yaramayacaktir. Salginla ilgili bilgi edinmek adina siirekli haber, sosyal medya vs
takip etmek yerine bu vakitleri kendi belirlediginiz zaman dilimleri (giinde iki kez
birer saat gibi) ile sinirh tutun.



Yanhs ve asir1 bilgi yiikiinden ka¢inin. Stirekli sosyal medya ve haberleri izlemek,
cesitli iletisim gruplarindan gelen ve kaygi uyandiran goriintii kayitlarini izlemek
gerginliginizi arttiracaktir.

Sakinliginizi koruyun: Salginla ilgili belirsizlikler hepimizin endiselerini arttirir.
Medyadan durmaksizin gelen bilgi bombardimani altinda asir1 uyarilmis bir halde
olmamiz anlagilabilir bir durumdur. Yakin zamanda bir felaket olabilecegini ve
kontroliin bizde olmadigim diisiinmek dogal olarak bizi korkutur. Ozellikle farkli
iilkelerden ve kaynaklardan gelen bilgiler ne yapmamiz gerektigi konusunda kafamizi
karigtirabilir.

Iyi beslenin ve susuz kalmaymn: Ogiin atlamayin. Abur cubur atigtirmaliklardan uzak
durun. Saglikli beslenmeye 6zen gosterin. Kendinize miimkiin oldugunca dikkat edin
ve iyi bakin.

En az 7-8 saat uyumaya calisin. Uyumakta zorluk ¢ekiyorsaniz aksamiistii
saatlerinden itibaren kafein igeren yiyecek ve igeceklerden uzak durun. Gevsemek ya
da uykuya dalmay1 kolaylastirmak i¢in ¢ok miktarda alkol kullanmayin, uyku
kalitenizi ve bagisikliginizi bozacaktir. Ozellikle uykudan énceki saatlerde COVID-19
ile ilgilenmeyin; sakinlestiren, dingin seyler okuyabilir, dinleyebilir, izleyebilirsiniz.

Fiziksel saghgimza dikkat edin. Fiziksel olarak zinde olmak ruh sagliginiz i¢in de
iyidir. Toplu spor yapilan alanlara gitmek uygun olmasa da hala disarida, dogada
yiirliylis yaparak hosca vakit gegirebilmeniz miimkiin. Dinlenmeye mutlaka zaman
ayirin ve ¢ok yogun caligmaktan kaginin. Beslenmenize 6zen gosterin, sevdiginiz
yiyecekleri tiikketin, bu donemde ruhsal agidan zorlanmaya yol agacak agir diyet
programlarindan uzak durun. Diizenli kullanmaniz gereken ilaglarinizi hem caligsma
ortaminda hem de evinizde bulundurmaya calisin.

Giinliik rutininizi olusturun. Bunu da ev kosullarina gore diizenleyin. Uyku-
uyaniklik dongiisiinii koruyarak sabah saatlerinde giine baslayin, kahvaltiy1 ve gilinliik
hijyeni (dus alma, dis fircalama, sa¢ tarama vb) ihmal etmeyin. Giin i¢inde pijama ile
kalmak yerine kiyafetlerinizi giyin. Giinliikk zamaninizi nasil gegireceginiz ile ilgili
plan yapin. Bu planin i¢inde tiim giin olacak sekilde degilse de ders calisacaginiz
saatler mutlaka olmali.

Size iyi geldigini bildiginiz ugraslara, manevi yonden destek olacagim
diisiindiigiiniiz etkinliklere zaman ayirin (sevdiginiz bir seyler dinlemek,
sevdiklerinizle yakin zamanlar gecirmek, ¢igeklerle ilgilenmek, dolaplarinizi
diizenlemek, hobilere zaman ayirmak, kosmak, meditasyon yapmak, pilates- yoga
yapmak, dua etmek ya da ibadet etmek vs.).

Sevdiklerinizle baglanti icinde olun, iligkilerinizi sicak tutun: Aileniz,
arkadaslariniz, yakinlariizla eger ayn1 evde degilseniz yiiz yiize goriismeniz giivenli
olmadigindan telefonda seslerini duyun, nasil hissettiklerini ve birbirlerine nasil goz
kulak olduklarini anlamaya ¢alisin. Miimkiin oldugunca video uygulamalari
kullanarak yiiz ylize goriismeleri deneyebilirsiniz. Sizin i¢in endiseleniyorlarsa
kendinize 1yi baktiginiza dair onlara glivence verin. Sevdiklerinizle iletisim halinde
olmak korkularinizla bas etmeye calisirken size gii¢ verecektir.



> Bu giine kadar ders yogunlugu ve giindelik kosusturma nedeniyle vakit ayiramadiginiz
ama kazanmak istediginiz yeni bir beceri i¢in ¢alisin. Sigara i¢iyorsaniz birakmaniz
icin ¢cok uygun bir donem. Boylece kendi sagliginiz1 gelistirebilmek her alanda
Ozgiiveninizi de artiracaktir. Bir enstriiman ¢almay1 6grenmeye, resim yapmaya ya da
Oykil yazmaya baslamak i¢in bir firsat olarak gorebilirsiniz.

> (Cok kaygili hissediyorsaniz, ekte bulunan ya da internet tizerinden kolayca
erisilebilecek gevseme egzersizleri fayda saglayabilir. (Bkz. TPD Gevseme Brostirii)

Unutmayin yapabileceklerimizi yapmak i¢in ¢aba harcamak bizim elimizde. Boylece kendi elimizde
olmayan zorluklara dayanmamiz daha da kolay olacaktir.

Bu siirecte basvurabileceginiz giivenilir yerel ve uluslararasi kaynaklar:

e Saglik Bakanlig: (https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/covid19)
e Tiirk Tabipleri Birligi (http://www.ttb.org.tr/kollar/COVID19/index.php),

e Diinya Saglik Orgiitii (http://www.euro.who.int/en/health-topics/healthemergencies/
coronavirus-covid-19) ,

e Tiirk Klinik Mikrobiyoloji ve Infeksiyon Hastaliklar1 Dernegi (KLIMIK)
(https://www.klimik.org.tr/koronavirus/ )

e Tiirkiye Psikiyatri Dernegi (http://www.psikiyatri.org.tr)

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

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

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